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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
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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

 To find out more
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ایران  سیاست  گفته  اسلامی  جمهوری  رهبر 
تغییر  و  است  »مشخص«  آمریکا  قبال  در 
رئیس‌جمهور در آمریکا تأثیری بر آن ندارد. علی 
خامنه‌ای از امانوئل مکرون هم به دلیل حمایت 
از انتشار کاریکاتور پیامبر اسلام انتقاد کرده است. 
علی خامنه‌ای، رهبر جمهور اسلامی روز ۱۳ آبان 
در یک سخنرانی زنده تلویزیونی اعلام کرد که 
رفتن  یا  آمدن  با  آمریکا  قبال  در  ایران  سیاست 

افراد تغییر نمی‌کند.
خامنه‌ای در صحبت‌های خود به مناسبات ایران 
و آمریکا پرداخت و از اشغال سفارت آمریکا یاد 
کرد و گفت این اقدام »کار جوانان در واکنش به 

آمریکا« بوده است. 
او خاطرنشان کرد: »سیاست ما در قبال آمریکا 
مشخص است و با رفت و آمد اشخاص تغییری 
ما  برای  بیاید  و  برود  کسی  چه  اینکه  نمی‌کند. 
فرقی نمی‌کند. بله، حتماً با آمدن افراد تغییراتی 

ایجاد می‌شود اما این تغییرات به ما ربطی ندارد و 
کاری به آن نداریم.«

خامنه‌ای در حالی این سخنان را بیان کرده است 
که بسیاری از کارشناسان امور سیاسی روی کار 
از  او  دلیل حمایت  به  را  آمریکا  در  بایدن  آمدن 

برجام به نفع ایران می‌دانند. 

انتقاد خامنه‌ای از مکرون
از  دیگری  بخش  در  اسلامی  جمهوری  رهبر 
انتقاد  سختی  به  فرانسه  دولت  از  خود  سخنان 
کرد و گفت دولت فرانسه »خشن‌ترین و بدترین 
تروریست‌ها« را در کشور خود پناه داده است و 

به صدام حسین علیه ایران کمک کرده است.
خامنه‌ای با اشاره به انتشار کاریکاتورهای پیامبر 
کاریکاتوریست  »یک  گفت:  فرانسه  در  اسلام 
یک غلطی کرده و یک کاریکاتوری علیه پیامبر 
هنرمند  یک  انحراف  فقط  این  است.  کشیده 

نیست که یک غلطی کرده بلکه پشت این کار 
این  جمهوری  رییس  و  دارد  وجود  تشکیلاتی 

کشور از این کار غلط حمایت می‌کند.«
در  تاریخ  معلم  یک  قتل  به  ادامه  در  خامنه‌ای 
می‌گویید  افزود: »شما  و  کرد  اشاره  هم  فرانسه 
کسی برای این ماجرا کشته شده است، خب شما 
برای کشته شدن این فرد اظهار تاسف بکنید. چرا 
می‌آیید و این کاریکاتور را در ابعاد بزرگ پخش 

می‌کنید و از آن حمایت می‌کنید؟«
بریده  به  خود  قبلی  در سخنرانی  خامنه‌ای  علی 
شدن سر معلم فرانسوی به دست یک مسلمان 
به  نیز  بار  این  او  بود.  نکرده  اشاره‌ای  افراطی 
به  تنها  و  نکرده  محکوم  را  عمل  این  صراحت 

»ماجرای کشته شدن این فرد« بسنده کرد. 
مقامات فرانسوی پیرامون اظهارات علی خامنه‌ای 

واکنشی نشان نداده‌اند.
خامنه‌ای: جنگ قره‌باغ باید پایان یابد

رهبر جمهوری اسلامی در ادامه صحبت‌های خود 
به جنگ قره‌باغ هم پرداخت و گفت جنگی که 
رخ داده حادثه تلخی است و برای امنیت ایران و 

منطقه خوب نیست و این جنگ باید تمام شود.
خامنه‌‌ای در این سخنرانی به صراحت گفت یکی 
از شرایط اصلی پایان جنگ قره‌باغ »بازگرداندن 
توسط  آذربایجان  اشغالی  سرزمین‌های  همه 
او اضافه کرد: »این کار حتماً  ارمنستان است.« 
رعایت  بین‌المللی  مرزهای  و  شود  انجام  باید 
شود.« رهبر جمهوری اسلامی در این راستا تأکید 
این مناطق  ارامنه ساکن  آرامش  کرد »امنیت و 
هم باید حفظ شود.« خامنه‌ای همچنین خواستار 
و  مناطق  این  در  از حضور  تروریست‌ها  »دوری 
داد:  هشدار  و  شده  ایران«  مرزهای  به  نزدیکی 
»اگر چنین شود و بخواهند تعرضی صورت دهند 

حتما محکم به آنان پاسخ می‌دهیم.«

نایب رئیس پیشین مجلس معتقد است با پیروزی 
ریاست  انتخابات  در  تندروها  شانس  بایدن،  جو 
رئیس  نایب  می‌یابد.  کاهش  ایران  جمهوری 
پیروزی  دارد  اعتقاد  مقابل  در  مجلس  کنونی 
»دشمن  چون  نمی‌کند  فرقی  ترامپ  یا  بایدن 
انتخابات  برگزاری  آستانه  در  است«.  دشمن 
نایب  دو  متحده،  ایالات  در  جمهوری  ریاست 
اسلامی  کنونی مجلس شورای  و  پیشین  رئیس 
درباره تاثیر نتیجه این انتخابات در صحنه سیاسی 
متفاوتی  کاملا  نظرهای  اسلامی  جمهوری 

داده‌اند.
علی مطهری در گفت‌وگویی که متن آن دوشنبه 
می‌گوید  شد،  منتشر  شرق  روزنامه  در  آبان   ۱۲
اگر دونالد ترامپ در انتخابات روز سه‌شنبه پیروز 
شود و با ادامه مسیر کنونی مشکلات ایران پابرجا 
و  یافت  خواهد  ادامه  سیاسی  سرد  فضای  بماند 
ریاست  سیزدهم  دوره  انتخابات  در  مشارکت 

جمهوری کاهش پیدا می‌کند.
ماه  اسفند  دوم  که  یازدهم  مجلس  انتخابات  در 
برگزار شد کمتر از ۴۳ درصد دارندگان حق رأی 
میزان  پائین‌ترین  این  رفتند.  صندوق‌ها  پای  به 
تاسیس  زمان  از  مجلس  انتخابات  در  مشارکت 

پیشین  رئیس  نایب  بود.  اسلامی  جمهوری 
داد  رخ  این  برای  اتفاق  این  می‌گوید  مجلس 
که  رسیده‌اند  نتیجه  این  به  مردم  از  بخشی  که 
ندارد«  کنونی  وضعیت  در  تاثیری  ما  »انتخاب 
وضع  این  ترامپ  دونالد  پیروزی  صورت  در  و 

می‌تواند تکرار شود.
خوش‌بینی به تاثیر مثبت پیروزی احتمالی بایدن

علی مطهری گمان می‌برد که در صورت پیروزی 
وضع  در  اندکی«  هرچند  »گشایش  بایدن  جو 
اقتصادی ایران ایجاد می‌شود و دست‌کم شرایط 

سخت‌تر نمی‌شود.
او با بیان این که در صورت پیروزی نامزد حزب 
ایران به بهبود وضع  دموکرات در آمریکا، مردم 
معیشت خود امیدوار می‌شوند و مشارکت بیشتری 
در انتخابات سال آینده خواهند داشت، به روزنامه 
قشر  و  باشد  بالا  مشارکت  »اگر  گفت:  شرق 
تندروها  طبعا  بشوند،  انتخابات  وارد  خاکستری 

رأی نمی‌آورند و فرد معتدلی رأی می‌آورد.«
برخی تحلیلگران معتقدند با توجه به ناکامی دولت 
حسن روحانی در تحقق وعده‌های انتخاباتی در 
سال‌های ۹۲ و ۹۶ مردم به کارآمدی جناح‌های 
موسوم به اصلاح‌طلب و میانه‌رو حکومت که در 

بی‌اعتماد  داشته‌اند  چشمگیر  نقشی  او  پیروزی 
شده‌اند.

مطهری در تائید این نظر گفته است: »مردم به 
انتخابات تغییری  با  اینجا رسیده‌اند که نمی‌شود 
ایجاد کرد. اگر همین روحیه در مردم باقی بماند، 
قاعدتا مشارکت پایین خواهد بود و فرد معتدلی 

پیروز انتخابات نخواهد شد.«
او همچنین به تاثیر نقش شورای نگهبان اشاره 
کرد که با رد گسترده صلاحیت داوطلبان شاخص 
جمهوری  ریاست  انتخابات  دو  در  اصلاح‌طلبان 
گذشته و مجلس دهم آنها را به سمت پشتیبانی 

از نیروهای »معتدل« سوق داد.
با کناره‌گیری محمد یزدی از عضویت در شورای 
نگهبان و انتصاب احمد خاتمی، که یک روحانی 
تندروتر از او شناخته می‌شود، این احتمال منتفی 
تائید صلاحیت  مورد  در  که سخت‌گیری  نیست 

اصلاح‌طلبان افزایش یابد.
»دشمن دشمن است، چه جو باشد چه دونالد«

در  مطهری  سخنان  متن  انتشار  با  همزمان 
در  یازدهم  مجلس  رئیس  نایب  شرق،  روزنامه 
دوشنبه هدف  روز  نشست  دستور  از  پیش  نطق 
مسائل  به  داخلی  موضوعات  کردن  »وابسته  از 

منحرف  را  آمریکا«  انتخابات  خصوصا  بیرونی 
کردن افکار عمومی از ناکارآمدی مدیریتی خواند 
نابخشودنی«  و  بزرگ  »خیانتی  را  کار  این  و 

عنوان کرد.
به گزارش خبرگزاری ایسنا، امیرحسین قاضی‌زاده 
هاشمی بدون نام بردن از شخص خاصی خطاب 
در  را  آمریکا  انتخابات  نتیجه  که  کسانی  به 
این  »سوال  گفت:  می‌دانند  موثر  ایران  وضعیت 
نان مردم  با چه عقل و منطقی آب و  است که 
ملت  دشمن  که  آمریکایی‌ها  سیاست‌بازی  به  را 
است  می‌دهید؟ دشمن، دشمن  ربط  است  ایران 

چه جو باشد چه دونالد.«
او می‌گوید سیاست راهبردی آمریکا ضربه زدن 
به استقلال ملت‌ها به خصوص مردم ایران است 
آن دموکرات  یا  این جمهوری‌خواه  انتخاب  و«با 

تفاوت بنیادی یا عملکردی نخواهد داشت«.
میان دستور  نطق  پایان  در  رئیس مجلس  نایب 
خود تاکید کرد که »هنوز شعار باشعور تمام ملت 
ایران و مسئولین شعار مرگ بر آمریکا است«. در 
مجلس  علنی  در صحن  حاضر  نمایندگان  ادامه 

چند بار این شعار را تکرار کردند.

ظریف مذاکره مجدد بر سر برجام 
را رد کرد؛ نه با بایدن نه با ترامپ

خامنه‌ای: فرقی نمی‌‌کند چه 
کسی رئیس‌جمهور آمریکا شود

مطهری: در صورت پیروزی بایدن 
تندروهای ایران رأی نمی‌آورند

را  طرحی  یک‌فوریت  اسلامی  شورای  مجلس 
افزایش  به  موظف  را  دولت  که  کرد  تصویب 
تولید اورانیوم با غنای ۲۰ درصد می‌کند. مجلس 
می‌گوید با این طرح »گام مهمی برای وادارسازی 
آمریکا و اروپا به لغو تحریم‌ها« برداشته می‌شود. 
نمایندگان مجلس شورای اسلامی »اقدام  طرح 
ادعا  و  دارد  نام  تحریم‌ها«  لغو  برای  راهبردی 
شده با تصویب آن، »گام مهمی برای وادارسازی 
آمریکا و اروپا به لغو تحریم‌ها« برداشته می‌شود. 
آبان )دوم  این طرح روز دوشنبه ۱۲  یک‌فوریت 
مجلس  نماینده   ۱۹۶ موافق  رای  با  فوریه( 

تصویب شد.
طرح  این  در  ملت،  خانه  خبرگزاری  گزارش  به 
است  موظف  اتمی  انرژی  »سازمان  است:  آمده 
قانون،  این  تصویب  از  پس  ماه  دو  مدت  ظرف 
سالانه به میزان حداقل ۱۲۰ کیلوگرم اورانیوم با 
غنای ۲۰ درصد در تاسیسات شهید علی محمدی 
فردو تولید و در داخل کشور ذخیره کند.« طرح 
نمایندگان مجلس هم‌چنین می‌گوید: »در جهت 
تحقق ظرفیت یکصد و نود هزار سو غنی‌سازی، 
سازمان انرژی اتمی، مکلف است پس از تصویب 
اورانیوم  تولید  قانون، ظرفیت غنی سازی و  این 

غنی سازی شده با سطح غنای متناسب هر یک 
ماهانه  میزان  به  کشور،  صلح‌آمیز  مصارف  از 

حداقل ۵۰۰ کیلوگرم افزایش دهد.«
انرژی  »سازمان  است:  آمده  طرح  این  ادامه  در 
عملیات  ماه   ۳ مدت  ظرف  است  موظف  اتمی 
نصب، تزریق گاز، غنی‌سازی و ذخیره‌سازی مواد 
با حداقل ۱۰۰۰ عدد  مناسب،  تا درجه غنای  را 
تاسیسات  زیرزمینی  2m-IR در بخش  ماشین 

شهید احمدی روشن نطنز آغاز کند.«
پس از انفجار در تاسیسات نظنز در اوایل تابستان 
گذشته، ایران به احداث تاسیسات زیرزمینی روی 
سازمان  رییس  صالحی  علی‌اکبر  است.  آورده 
»سالن  ساخت  از  پیشتر  ایــران  اتمی  انــرژی 
مدرن‌تر، وسیع‌تر و فراگیرتری از نظر همه ابعاد 

در دل کوه‌های نطنز« خبر داده بود.
کاظم غریب‌آبادی، نماینده دائم ایران در آژانس 
اخیر  گفت‌وگوی  در  نیز  اتمی  انرژی  بین‌المللی 
خود با روزنامه همشهری، ضمن تایید گفته‌های 
زنجیره‌های  »تمامی  کــرده:  تاکید  صالحی 
ماشین‌های جدید تحقیق و توسعه به زیر زمین 
اطلاع  به  موضوعات  این  و  شد  خواهند  منتقل 
آژانس نیز رسیده‌است. طبیعتا، به فراخور وضعیت 

اتخاذ خواهد  دیگر  مناسب  و شرایط، تصمیمات 
برای  محدودیتی  هیچ  مسیر،  این  در  و  شد 
نمایندگان  طرح  در  نیستیم.«  قائل  خودمان 
می‌شود  گفته  هم‌چنین  اسلامی  شورای  مجلس 
راکتور  دارد،  ایران وظیفه  اتمی  انرژی  »سازمان 
به موجب  که  را  اراک  آب سنگین  مگاواتی   ۴۰
برجام در حال بازطراحی و بهینه‌سازی می‌باشد، 
قانون  این  تصویب  تاریخ  از  ماه   ۴ مدت  ظرف 
قلب  احیای  طریق  از  معین  زمانبندی  برنامه  با 

راکتور به شرایط قبل از برجام برگرداند.«
آب  تاسیسات  برجام،  توافق‌نامه  امضای  از  پس 
سنگین اراک کاملا غیرفعال و هسته اصلی آن 

بتون‌ریزی شد.
اگر طرح نمایندگان مجلس به‌طور کامل تصویب 
و اجرای آن به دولت ابلاغ شود، عملا به معنای 
خروج ایران از برجام خواهد بود و نتیجه بلافصل 
نمایندگان  که  آن‌طــور  تحریم‌ها،  لغو  نه  آن 
مجلس انتظار دارند، بلکه خروج شرکای اروپایی 
باقی‌مانده در برجام از این توافق خواهد بود. اگر 
چنین وضعیتی پیش آید، پرونده هسته‌ای ایران 
دوباره به شورای امنیت ارجاع شده و زیر فصل 

هفتم منشور سازمان ملل قرار خواهد گرفت.

مجلس ایران دولت را به افزایش 
غنی‌سازی ۲۰ درصدی ملزم می‌کند

در آستانه آغاز انتخابات ریاست جمهوری آمریکا، 
محمد جواد ظریف اعلام کرد که پیروزی هر یک 
از نامزدها برای ایران فرقی ندارد. او از بازگشت 
آمریکا به برجام استقبال کرد اما هرگونه مذاکره 
مجدد بر سر مفاد آن را منتفی دانست. وزیر خارجه 
انتخابات  برگزاری  آستانه  در  اسلامی  جمهوری 
ایران نه  ریاست جمهوری آمریکا اعلام کرد که 
پیروزی جو بایدن، نامزد حزب دموکرات را ترجیح 
دونالد  رئیس جمهوری کنونی  ابقای  نه  می‌دهد، 

ترامپ را.
شبکه  که  گفت‌وگویی  در  ظریف  جواد  محمد 
آبان   ۱۲ دوشنبه  شامگاه  آمریکا  »سی‌بی‌اس« 
اظهارات شخصیت‌های  کرد  نوامبر( پخش  )دوم 
ارشد کمپین انتخاباتی حزب دموکرات را »امیدوار 
کننده‌تر« خواند و افزود که همچنان باید »منتظر 

ماند و دید«.
ابراز  بیانیه‌ها  برخی  در  بایدن  انتخاباتی جو  ستاد 
تمایل کرده که در صورت ورود او به کاخ سفید 
برای احیای توافق هسته‌ای تلاش کند و با ایران 

وارد مذاکره شود.
اسلامی  مذاکرات هسته‌ای جمهوری  تیم  رئیس 
می‌شود  گفته  انتخاباتی  کارزار  در  آنچه  می‌گوید 
اهمیتی ندارد و مهم عملکرد و رفتار دولت آینده 
پس از مشخص شدن نتیجه انتخابات سوم نوامبر 

است.
ظریف تاکید کرد که ایران »تحت هیچ شرایطی« 
حاضر به مذاکره مجدد بر سر مفاد توافقی نیست 
که پس از ماه‌ها مذاکره در دوره ریاست جمهوری 
ایران  اگر  افزود  او  رسید.  امضاء  به  اوباما  باراک 
خواستار مذاکره مجدد بود این کار را چهار سال 
گزارش  به  می‌داد.  انجام  ترامپ  دونالد  با  پیش 
اسلامی  خارجه جمهوری  وزیر  ایسنا،  خبرگزاری 

در عین حال از بازگشت احتمالی ایالات متحده به 
توافق هسته‌ای استقبال کرد و گفت: »ما به شکل 
واضح راهی برای تعامل دوباره پیدا خواهیم کرد 
نیست.  به معنای مذاکره مجدد  تعامل مجدد  اما 
به معنای آن است که آمریکا به پای میز مذاکره 

بازگردد.«
اجرای  فرمان   ۱۳۹۷ اردیبهشت  ترامپ  دونالد 
جامع  برنامه  و  هسته‌ای  توافق  از  آمریکا  خروج 
اقدام مشترک )برجام( را امضاء کرد و پس از آن 
تحریم‌های لغو یا تعلیق شده ایالات متحده علیه 

ایران دوباره اعمال شدند.
و  سال  دو  در  که  تحریم‌ها  این  هدف  ترامپ 
»فشار  کردن  وارد  را  شده  تشدید  گذشته  نیم 
حداکثری« برای کشاندن ایران پای میز مذاکرات 
و دست یافتن به یک توافق جامع عنوان می‌کند.

شبکه  با  گفت‌وگو  در  ظریف  ــواد  ج محمد 
را شکست  »سی‌بی‌اس« کمپین فشار حداکثری 
تشدید  و  بازگشت  گرچه  افزود  و  خواند  خورده 
تحریم‌ها به ایران آسیب رسانده اما این سیاست 
زانو  به  چه  باشد  نظام  تغییر  چه  خود،  اهداف  به 

درآوردن جمهوری اسلامی دست نیافته است.
او ابراز اطمینان کرد که جو بایدن به عنوان معاون 
مجدد  مذاکره  که  می‌داند  خوبی  به  اوباما  باراک 
بر سر توافق هسته‌ای انجام نخواهد شد. ظریف 
احتمال داد بایدن در صورت پیروزی در انتخابات 
»به گونه‌ای دیگر اقدام کند« و در عین حال ابراز 
امیدواری کرد که ترامپ هم اگر پیروز شود تغییر 

رفتار دهد.
آمریکا  تحریم‌های  دلیل  به  اسلامی  جمهوری 
مبادلات  و  نفت  صادرات  آن  اصلی  محور  که 
اقتصادی  با مشکلات  است  ایران  بانکی  و  مالی 
ملی،  پول  ارزش  سقوط  که  شده  روبرو  عظیمی 

رکورد اقتصادی و افزایش شدید قیمت‌ها از جمله 
جمهوری  ارشد  مسئولان  است.  آن  پیامدهای 
را  تحریم‌ها  مواردی  در  که  این  ضمن  اسلامی 
بر  آن  تاثیر  به  بارها  می‌دهند  جلوه  کم‌اهمیت 
اعتراف  ایران  اقتصادی  وضعیت  شدن  بحرانی 
حسن  اول  معاون  جهانگیری،  اسحاق  کرده‌اند. 
امسال  ماه  تیر  دوازدهم،  دولت  رئیس  روحانی، 
گفته بود تحریم‌های فعلی آمركيا، »ظالمانه‌ترین 
اما  است  جهان«  تحریم‌های  بی‌رحمانه‌ترین  و 
کشور«  مصالح  و  منافع  »رعایت  دلیل  به  دولت 

نمی‌تواند ابعاد تحریم را تبیین کند.
سر  بر  مجدد  مذاکره  برای  ایران  آمادگی  عدم 
مسئولان  از  بسیاری  که  است  موضوعی  برجام 
ارشد حکومت پیش از این نیز تکرار کرده‌اند. آنها 
واقعیت  این  بر  متفاوت  همچنین در فرصت‌های 
در  نهایی  تصمیم‌گیرنده  که  کرده‌اند  تاکید  نیز 
نهایت شخص علی  مورد سیاست‌های کلان در 
خامنه‌ای، رهبر جمهوری اسلامی است. خامنه‌ای 
تلویزیون  از  که  سخنرانی  یک  در  سه‌شنبه  روز 
همان  آمریکا  »امروز  گفت:  شد  پخش  حکومتی 
فرعون مصر و طاغوت روزگار ماست، و هر کس 
ما  سیاست  روی  بر  بشود،  آمریکا  جمهور  رئیس 

تاثیری ندارد.«
به گزارش خبرگزاری دولتی ایرنا، خامنه‌ای مدعی 
سیاسی  انحطاط  دچار  شدت  »به  آمریکا  شد 
و  است  اخلاقی«  انحطاط  و  مدنی  انحطاط  و 

»منهدم خواهد شد«.
به  تلویحی  اشاره  با  اسلامی  جمهوری  رهبر 
ریاست  انتخابات  در  بایدن  جو  احتمالی  پیروزی 
اگر  که  هستند  »بعضی  گفت:  آمریکا  جمهوری 
سر کار بیایند ممکن است آمریکا یک مقدار دیرتر 
منهدم بشود لکن به هر حال این حقیقت است.«

ابرخودرو جدید بوگاتیابرخودرو جدید بوگاتی لوکس کره‌ایلوکس کره‌ای
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0423 119 828

نانوایی کیان
نماینده فعال 
در سیدنی و 
دیگر شهرها 

می پذیرد
0408 462 662

www.nasergharibi.com

موسیقی تدریس 
غریبی ناصر 

آهنگساز و  ویولونیست 

برای آموزش ویلن 
و آواز هنرجو می پذیرد

 

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 

Westmead Private Hospital, Suite 18 Mons & Darcy Rd.  Westmead NSW 2145 
Westmead Women Specialist Group, Block H Room 3151 Westmead NSW 2145 

Parkway San Clinic Suite 103/172 Fox Valley Rd.  Wahroonga NSW 2076 D
es

ig
ne

d 
by

 P
ar

si
an

-S
t.9

67
-c

o

دکتر بهاره سمیعی
متخصص زنان و زایمان

ST.1183.C
O

Mob: 0433 452 470

کیترینگ مریم

قابل توجه اهالی شهر سیدنی
بویژه Bexley North و حومه
 تهیه انواع خوراکهای

خوشمزه ایرانی
زرشک پلو با مرغ- باقالی پلو با ماهیچه
 انواع خورشت: قورمه سبزی- فسنجون

قیمه- بادمجون و غیره
جهت کیترینگ و با سفارش قبلی

پذیرفته میشود
 

 معلم شطرنج
نیازمندیم

0407 004 564

یک بانوی 67 ساله 
بنام آنا ساکن محله 

راید )سیدنی( نیازمند 
یک معلم شطرنج 

است و در مقابل حاضر 
است آموزش شطرنج 
را با آموزش انگلیسی 

معاوضه نماید

سیاست  و  ملی  امنیت  کمیسیون  عضو  یک 
نامه  در  کمیسیون  این  که  کرد  اعلام  خارجی 
در  خرابکاری  درباره  قوا  سران  به  محرمانه‌ای 
نطنز، خواهان توضیح در باره همه ابعاد ماجرای 

این خرابکاری شده است. 
امنیت  کمیسیون  سخنگوی  عمویی،  ابوالفضل 
همشهری  روزنامه  به  خارجی،  سیاست  و  ملی 
غنی‌سازی  تاسیاست  در  خرابکاری  درباره  گفت 
نوشته  قوا  سران  به  نامه‌ای  نطنز   در  اورانیوم 
است و خواستار روشن‌شدن همه ابعاد این ماجرا 
و تدابیر ایمنی اندیشیده شده در پیش و پس از 

انفجار در نظنز شده‌ا‌ند.
نطنز،  در  خرابکاری  »موضوع  گفت:  عمویی 
است.  امنیتی  و  اطلاعاتی  پیگیری  ‌مستلزم یک 
جمع‌بندی ابعاد واقعه به شورای‌عالی امنیت ملی 
ما  کنند.  اعلام  آنها  را  نتایج  شد  قرار  و  واگذار 
به‌ عنوان کمیسیون امنیت ملی از منظر نظارتی 
وارد شدیم؛ اینکه دستگاه‌های اجرایی ما نسبت 
بودند  اندیشیده  تدابیری  چه  حوادثی  چنین  به 

مناطق  این  درباره  بعد  به  این  از  تدابیری  و چه 
تاسیسات  در  انفجار  بیندیشند.«  باید  حساس 
پنج‌شنبه  روز  بامداد  یک  ساعت  نطنز  هسته‌ای 
محل  می‌شد  گفته  داد.  رخ   ۱۳۹۹ تیر   ۱۲
سانتریفیوژهای  تولید  و  توسعه  سالن  انفجار، 
حدی  به  نفجار  این  شدت  است.  بوده  پیشرفته 
رفت. بین  از  از ساختمان  برزگی  بخش  که  بود 
اوایل روشن نبود علت انفجار چیست. هم‌ گفته 
بمباران  هوا  از  شده  تخریب  سالن  که  می‌شد 
شده و هم گزارش‌هایی حاکی از انفجار از درون 
کمالوندی  بهروز  بعد  روز  چند  بود.  ساختمان 
سخنگوی سازمان انرژی اتمی ایران در گفت‌وگو 
»پروژه‌ای  را  نطنز  تاسیسات  در  انفجار  العالم  با 

خرابکارانه« توصیف کرد.
کمالوندی گفت »آنچه مسلم است اینکه در نطنز 
انفجار  این  که  این  در  اما  است  رخداده  انفجار 
چگونه صورت گرفته و با چه موادی انجام شده 
و جزئیات آن چیست را مسئولین امنیتی در وقت 

مناسب اعلام خواهند کرد.«

با  خود  گفت‌وگوی  ادامه  در  عمویی  ابوالفضل 
اولیه  گزارش‌های  »در  کرد:  اضافه  همشهری 
که جمع‌آوری شد، خیلی از جزئیات ماجرا روشن 
قابل  این ماجرا هنوز  از  ابعاد دیگری  شده، ولی 
دستگاه‌های  داریم  انتظار  و  نیست  اظهارنظر 
مربوطه خودشان اطلاع‌رسانی کنند. ما نامه‌ای در 
کمیسیون تهیه کردیم و به‌صورت محرمانه برای 
سران قوا و دستگاه‌های مرتبط مثل شورای‌عالی 
امنیت ملی ارسال کردیم.« به گفته عمویی، این 
بحث‌های  در  که  بود  نگاه‌هایی  جمع‌بندی  نامه 
داشتیم.  کمیسیون  امنیت  کمیته  در  نظارتی 
قضیه  این  در  کشوری  اینکه  درباره  نمی‌توانم 
اظهارنظر  قطعی  به‌صورت  نه  یا  داشت  نقش 
خارج  از  حادثه  که  روشن شد  ما  برای  اما  کنم، 
مجموعه رخ نداده است. روزنامه نیویورک تایمز 
اوایل تابستان گذشته )۲۰ تیر ۱۳۹۹( در گزارشی 
با اشاره به ابعاد تخریب در انفجار تاسیسات نطنز 
نوشت،  این حادثه برنامه هسته‌ای ایران را تا دو 

سال با تأخیر مواجه می‌کند.

در حالیکه چهار روز از زلزله شدید در شهر ازمیر 
در غرب ترکیه می‌گذرد، یک دختر خردسال زنده 
از زیر آوار نجات داده شد. شمار کشته‌شدگان در 
شهر ازمیر افزایش یافته است. مقامات رسمی از 

مرگ دستکم ۱۰۰ نفر خبر می‌دهند.
در ادامه عملیات نجات، یک دختر خردسال به نام 
آیدا گزگین، بیش از ۹۰ ساعت پس از وقوع زلزله 
روز جمعه از میان آوار یک ساختمان ویران شده 

سالم بیرون کشیده شد.
با شنیدن  که  این دختر خردسال  نجات  عملیات 
ادامه  ساعت‌ها  شد،  آغاز  او  فریادهای  صدای 
داشت. این کودک طوری پشت ماشین لباسشویی 
خانه شان قرار گرفته بود، که آوار ساختمان صدمه 

ای به او نزده است.
از زیر آوار بیرون آورده  از آنکه این کودک  پس 
شد، امدادگران دست می‌زدند و »فریاد الله اکبر« 

سر دادند.

امدادگران  از  از نجات  این کودک خردسال پس 
درخواست آب، دوغ و کوفته )کباب ترکی( کرد.

شمار کشته شدگان این زمین لرزه که اداره زمین 
شناسی آمریکا بزرگی آن را هفت گزارش کرده 

بود، هر روز افزایش یافته است.
روز سه شنبه ۳ نوامبر، مقامات رسمی شهر ازمیر 

مرگ دستکم صد نفر را تایید کردند.
از شمار دقیق افرادی که گم شده اند اطلاعاتی 
جستجو  و  نجات  عملیات  است.  نشده  منتشر 
ادامه دارد.  همچنان در ویرانه‌های سه ساختمان 

روز دوشنبه دوم نوامبر و ۶۵ ساعت پس از وقوع 
زلزله یک دختر خردسال دیگر به نام الیف زنده از 

زیر آوار نجات داده شد.
عصر جمعه ساعت ۱۳:۵۱ به وقت محلی زلزله‌ای 
شدید که بزرگی آن را منابع مختلف تا ۷ گزارش 
کرده‌اند، سواحل غربی ترکیه و جزایر ساموس در 

یونان را لرزاند.
این زمین لرزه شدید باعث فروریختن دست کم 
۲۰ ساختمان در شهر ازمیر و همچنین بالا آمدن 
سطح آب و جاری شدن آن در ازمیر و ساموس 

شد.
مقامات در ازمیر چادرهایی برای اسکان دست‌کم 
دو هزار نفری که خانه هایشان تخریب شده برپا 
کرده‌اند و چند آشپزخانه صحرایی برای تهیه غذا 

برای این افراد بر پا شده است.
در یونان هم دو نوجوان در پی فروریختن دیواری 

جان خود را از دست دادند.

نجات یک دختر خردسال ۹۰ ساعت پس از زلزله ازمیر

مغازه‌های آمریکا با نصب حفاظ خود را 
آماده ناآرامی‌های احتمالی می‌کنند

مختلف  شهرهای  در  آمریکایی  مــغــازه‌داران 
روی  بر  چوبی  حفاظهایی  نصب  با  کشور  این 
آماده  را  خود  کار،  و  کسب  محل  پنجره‌های 
از  بعد  است  ممکن  که  کرده‌اند  ناآرامی‌هایی 

انتخابات ریاست جمهوری آمریکا رخ دهد.
این در حالیست که چند ماه پیش و پس از کشته 
این  فلوید، تظاهرات گسترده‌ای در  شدن جورج 
کشور اتفاق افتاد که در مواردی به خشونت هم 

کشیده شد و مغازه‌ها غارت شدند.
هفته پیش »وال‌مارت« از بزرگترین فروشگاه‌های 
شعبه  هزاران  در  بود  گفته  آمریکا  در  زنجیره‌ای 
برای  موقتا  را  فشنگ  و  اسحله  آمریکا  در  خود 
نگرانی  اقدام  این  علت  نمی‌کند؛  عرضه  فروش 
از »ناآرامی‌های شهری« بعد از انتخابات عنوان 

شده بود که البته بعدا این تصمیم عوض شد.
طی روزهای اخیر وزارت خارجه استرالیا هم با به 
روز کردن توصیه سفر به آمریکا، به شهروندان 
خود درباره سفر به این کشور هشدار داده است؛ 
بخشی از این هشدار به احتمال »بروز خشونت« 

برمی‌گردد.
در توصیه وزارت خارجه استرالیا آمده: »در فصل 
ایمنی  حفظ  برای  احتیاطی  اقدامات  انتخابات، 
در  نظرسنجی‌ها  تاکنون،  بکارگیرید.«  را  خود 
رقیب  با  مقایسه  در  بایدن  جو  برتری  از  آمریکا 

اما  دارد.  ترامپ حکایت  دونالد  او  جمهوری‌خواه 
در  نظرسنجی‌ها،  این  در  بایدن  آقای  پیشتازی 
بعضی ایالتهای کلیدی که نتیجه آن تعیین کننده 

برنده این انتخابات است، بسیار جزئی است.
رقابت تنگاتنک دو نامزد انتخاباتی، جو بایدن و 
جهان  مالی  بازارهای  نوسانات  بر  ترامپ  دونالد 

تاثیرگذار بوده است.
موجب  که  اتفاقاتی  جمله  از  آمریکا  انتخابات 
از  و  می‌شود  سرمایه  بازارهای  بالای  نوسان 
به  معامله سهام  برای  را  زیادی  تعداد  رو  همین 

این بازارها می‌کشاند.
نوسان‌گیران  زیادی  تعداد  افراد  این  میان  در 

روزانه دیده می‌شوند.
دیروز شاخصها در بازار سهام آمریکا در پایان روز 
کاری با رشد به کار خود پایان داد؛ این در حالی 

بود که این بازارها هفته پیش شاهد افت بود.
در سال ۲۰۰۰ هنگامی که جدال برای بازشماری 
در  قطعیت  عدم  باعث  فلوریدا  ایالت  در  آرا 
مالی  بازارهای  بود،  شده  نهایی  برنده  شناسایی 

شاهد ۵ درصد افت بود.
رایی  در  آمریکایی  میلیون   ۹۶ شب  نیمه  تا 
زودهنگام رای خود را به صندوق انداختند؛ انتظار 
ترین  پرمشارکت  از  یکی  اخیر  انتخابات  می‌رود 

انتخابات در صد سال اخیر در این کشور باشد.

نامه محرمانه کمیسیون امنیت ملی 
به سران قوا درباره خرابکاری در نطنز

طرح استیضاح وزیر اقتصاد ایران در مجلس

شورای  مجلس  در  تهران  نماینده  نادری،  احمد 
دژپسند،  فرهاد  استیضاح  طرح  تهیه  از  اسلامی 

وزیر اقتصاد دولت حسن روحانی خبر داد. فرهاد 
حسن  کابینه  در  اقتصاد  وزیر  سومین  دژپسند 

روحانی است. 
برکنار  استیضاح  با  نیز  پیشین  وزیر  کرباسیان 
مجلس  در  تهران  نماینده  نــادری،  احمد  شد. 
شورای اسلامی روز دوشنبه ۱۲ آبان )دوم نوامبر 
۲۰۲۰( در حساب توییتر خود اعلام کرد:  »امروز 
از ۸۰ امضا به  با بیش  اقتصاد را  استیضاح وزیر 

هیات رئیسه مجلس تحویل دادیم.«
سازی‌ها  خصوصی  از  »محورها  نوشت:  نادری 
اختلال  ارز،  گمرکات،  سرمایه،  بازار  و  بورس  تا 
به قانون در  الملل، عدم تمکین  در تجارت بین 

اصلاح نظام مالیاتی و... است.«
این نماینده تهران وزیر اقتصاد حسن روحانی را 

»ناکارآمد« خواند که به گفته او »باید در پیشگاه 
ملت پاسخگو باشد«. 

بازار  در  بی‌سابقه‌ای  نوسانات  اخیر  هفته‌های  در 
ارز و طلا، قیمت خودور  و ارزش سهام در بورس 
تهران به وجود آمد که در کنار تورم ۴۰ درصدی، 
اوضاع آشفته اقتصاد ایران را بیش از پیش نمایان 
ساخت. زمینه‌ساز این اوضاع تحریم‌های آمریکا 
رئیس  ترامپ،  دونالد  حداکثری  فشار  سیاست  و 
کنار  در  تحریم‌ها  فشار   آمریکاست.  جمهوری 
و  زندگی  ایران،  در  دولت  ساختاری  ناکارآمدی 
میعشت مردم را به طرزی بی‌سابقه زیر فشار قرار 

داده است.
مجلس  اکثریت  اکنون  که  ایران  اصول‌گرایان 
استیضاح  نوع  از  تحرکاتی  با  دارند  دست  در  را 

دولت  می‌خواهند  جمهور،  رئیس  حتی  و  وزرا 
اوضاع  اصلی  مقصر  عنوان  به  را  روحانی  حسن 
فرهاد  بقبولانند.  مردم  به  کشور  اقتصاد  کنونی 
دژپسند سومین وزیر اقتصاد در  دولت‌های اول 
و دوم حسن روحانی است. نخستین وزیر اقتصاد 
از  اینکه  وجود  با  او  بود.  طیب‌نیا  علی  روحانی 
در  بود،  برخوردار  مجلس  اعتماد  رای  بالاترین 
به  حاضر  روحانی  جمهوری  ریاست  دوم  دوره 
پذیرش این مسئولیت نشد. جای او را در کابینه 
بر عهده گرفت که پیش  دوم مسعود کرباسیان 
وزارت  عمر  اما  بود.  کشور  گمرک  رئیس  آن  از 
کرباسیان بیشتر از یک سال نپایید و با استیضاح 
از  پس  دژپسند  فرهاد  شد.  برکنار  دهم  مجلس 

کرباسیان به وزارت رسید.

نادر انقطاع، دانشمند ایرانی-آمریکایی 
برنده جایزه فیزیک ایزاک نیوتن شد

ایرانی-آمریکایی  فیزیکدان  انقطاع،  نادر  دکتر 
الکترومغناطیس،  زمینه  در  تحقیقاتش  علت  به 
فراماده و نانوتکنولوژی برنده مدال علمی موسسه 

فیزیک »ایزاک نیوتن« سال ۲۰۲۰ شده است.
توضیح دستاوردهای  در  بریتانیا  فیزیک  موسسه 
انقطاع نوشته تحقیقات او در زمینه  علمی آقای 
Light- ( »فراماده و بر هم‌کنش‌های نور و ماده

matter Interactions( موجب نگرش و 
رویکرد جدیدی در این عرصه فیزیک شده است. 

هر  بریتانیا  فیزیک  موسسه  نیوتن  اسحاق  مدال 
او  سال به یک فیزیکدان که تحقیقات برجسته 
افق این رشته علمی را گسترده‌تر کرده باشد اهدا 
دانمشندان شناخته شده  از  انقطاع  نادر  می‌شود. 
می‌شود  محسوب  جهان  در  نانوتکنولوژی  رشته 
عرصه  به  را  جدیدی  یافته‌های  توانسته  که 
الکترومغناطیس در فیزیک عرضه کند. تحقیقات 
او در زمینه متامواد و نقش نور در نانو تکنولوژی، 
از نجوم و علوم کامپیوتر  بر رشته‌های متعددی 

گرفته تا پزشکی و فنون ارتباطات تاثیر گذاشته 
فیزیک  مدرس  و  پژوهشگر  انقطاع  آقای  است. 
متولد  که  او  است.  پنسیلوانیا  ایالتی  دانشگاه 
چهارراه عزیزخان در خیابان حافظ تهران است، 
در سال ۱۳۵۷ تنها چند هفته مانده به پیروزی 
از  و پس  در سن ۲۳ سالگی  بهمن ۵۷  انقلاب 
تهران،  دانشگاه  از  خود  لیسانس  مدرک  کسب 
ایران را به مقصد آمریکا و تحصیل در دانشگاه 

تکنولوژی کالیفرنیا ترک کرد.

دادگاه رسیدگی به اتهام‌های جدید 
نازنین زاغری برگزار شد

جدید  اتهامات  به  رسیدگی  دادگاه  جلسه  اولین 
نازنین زاغری رتکلیف، شهروند ایرانی بریتانیایی، 
روز دوشنبه ۱۲ آبان در شعبه ۱۵ دادگاه انقلاب 
تهران برگزار شد. ریچارد رتکلیف، همسر نازنین، 
اتهام  کرد  اعلام  بیانیه‌ای  در  خبر  این  تایید  با 
و شواهد  است  نظام  علیه  »تبلیغ  زاغری  نازنین 
ارائه شده همان است که در سال ۲۰۱۶ علیه وی 
ارائه شده بود.« هم زمان بریتانیا تشکیل پرونده 
جدید علیه نازنین زاغری را اقدامی »وحشتناک« 

توصیف کرد و خواستار آزادی کامل او شد.
به گفته آقای رتکلیف، نازنین زاغری در جریان 
جلسه دادگاه توانست »به پرسش‌های ارایه شده 
از سوی قاضی پاسخ دهد اما پیش از آنکه بتواند 
بعدی  جلسه  به  دادگاه  کند،  ارائه  را  دفاعیاتش 

موکول شد.«
بر اساس بیانیه همسر خانم زاغری، برای جلسه 
و  است  نشده  تعیین  دقیقی  زمان  هنوز  بعدی 
خانم زاغری پس از دادگاه به خانه پدر و مادرش 
برگشت. خانم زاغری با شیوع ویروس کرونا در 
و  شده  فرستاده  مرخصی  به  ایران  های  زندان 
اکنون با پابند الکترونیکی تحت نظارت ماموران 
قضایی و امنیتی خارج از زندان اوین تهران و در 

خانه والدینش به سر می‌برد.
در این بیانیه، همچنین استفاده از »فرایند دادگاه 
سپاه  سوی  از  مذاکره  برای  روشی  عنوان  به 
نازنین  بر  شدت  »به  که  شده  یاد  پاسداران« 
است.«  داشته  منفی  اثری  خانواده‌اش  و  زاغری 
نماینده  که  کرده  تایید  همچنین  رتکلیف  آقای 
ای از طرف دولت بریتانیا در دادگاه امروز حاضر 
نشده بود. او همزمان انتقاد کرد که باید در این 

خصوص فشار بیشتری اعمال می‌شد.

همزمان دومینیک راب، وزیر امور خارجه بریتانیا، 
علیه  جدید  پرونده  طرح  بر  مبنی  ایران  تصمیم 
نازنین زاغری-رتکلیف را »وحشتناک« توصیف 
بریتانیا  بتواند به  تا  کرد و خواهان آزادی او شد 

بازگردد و به خانواده اش ملحق شود.
آقای راب از اینکه خانم زاغری بیرون زندان در 
آزادی موقت است ابراز خوشحالی کرد اما گفت 
که لازم است که او بتواند به خانه و نزد خانواده 
اش بازگردد. او گفت که همچنان به شدت این 

مساله را دنبال خواهد کرد.
پیشتر در همین خصوص تولیپ صدیق، نماینده 
پارلمان بریتانیا، در توییتی نوشت از اینکه با وجود 
طرف  از  نماینده‌ای  مکرر«،  »درخواست‌های 
بود،  نشده  حاضر  امروز  دادگاه  در  بریتانیا  دولت 

انتقاد کرده است.
افزوده  بریتانیا  پارلمان  نماینده  صدیق  تولیپ 
است که »شکنجه روانی ادامه دارد. امنیت جانی 
موکل من ) نازنین زاغری( اولویت اول من است. 
خانم  شود«.  متوقف  باید  روانی  های  بازی  این 
صدیق نماینده محله »کیلبرن و همستند« لندن 
است؛ محله ای که خانواده رتکلیف زاغری در آن 

زندگی می‌کنند.
جمعه  روز  بریتانیا  خارجه  وزیر  راب،  دومینیک 
گذشته هشدار داد که بازگرداندن نازنین زاغری 
به زندان می‌تواند بر روابط جاری و گفت‌وگوهای 
بین دو کشور تاثیر بگذارد. پیشتر وزارت خارجه 
بر  مبنی  هایی  گزارش  به  اعتراض  در  بریتانیا 
بازگرداندن قریب الوقوع نازنین زاغری به زندان، 

سفیر ایران در لندن را احضار کرد.
پنجشنبه،  روز  بریتانیا  خارجه  وزارت  وبسایت 
حمید  احضار  از  اطلاعیه‌ای  صدور  با  اکتبر،   ۲۹

بعیدی‌نژاد خبر داده و نوشته توماس درو مراتب 
نگرانی عمیق بریتانیا از بازگرداندن احتمالی خانم 

راتکلیف را به سفیر ایران منتقل کرده است.
در این اطلاعیه به نقل از توماس درو که معاون 
و  افغانستان  امور  و  آفریقا  شمال  خاورمیانه، 
پاکستان وزارت خارجه بریتانیاست آمده: »ایران 
شهرت  به  )زاغری(  نازنین  با  رفتارش  علت  به 
و  می‌کند  وارد  بیشتری  صدمه  خود  المللی  بین 
او و دیگر  زمان آن رسیده که به حبس بی‌پایه 
شهروندان بریتانیایی زندانی در این کشور پایان 
دهد«. دادگاه انقلاب اسلامی تهران، ۱۸ شهریور 
ایرانی  شهروند  زاغری،  نازنین  احضار  با  امسال 
بریتانیایی زندانی در تهران، اتهام جدیدی علیه او 
مطرح کرد. در واکنش، وزارت امور خارجه بریتانیا 
اتهام تازه علیه خانم زاغری را »غیرقابل قبول« 
خوانده بود. بنیاد تامسون رویترز محل کار او نیز 
با انتتشار بیانیه‌ای این اقدام را محکوم و درباره 
سلامت جسمی و روانی او و خانواده اش هشدار 
خانم  علیه  جدید  اتهامات  طرح  با  همزمان  داد. 
زاغری، اوایل مهرماه روزنامه گاردین گزارش داد 
که او در اعتراض به »آزار و اذیت« ماموران سپاه 
به دادستانی تهران شکایت کرده است. بنا بر این 
روز  صبح  که  است  گفته  زاغری  خانم  گزارش، 
سه‌شنبه اول مهر ماموران سپاه به محل حبس 
خانگی او رفته‌اند و »به اشتباه« او را به شکستن 

و باز کردن پابند الکتریکی متهم کرده‌اند.
با  ــدار  دی ــرای  ب  ۹۵ ــوروز  ن در  ــری  زاغ خانم 
خانواده‌اش به ایران رفت اما در هنگام بازگشت 
اتهام جاسوسی به پنج  بازداشت و به  به بریتانیا 
سال زندان محکوم شد، اتهامی که او از اساس 

آن را رد می‌کند.
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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 -

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

سرویس ما برای  وام های مسکن کاملا  رایگان می باشد

AUSTRALIA
مقام‌ها در اتریش تایید کردند که حملات مسلحانه 
در مرکز شهر وین دستکم سه کشته بر جا گذاشته 
اکنون در جستجوی یک مظنون  پلیس هم  است. 
است. مقام‌های اتریش حمله را تروریستی خوانده‌اند.

دستکم ۱۲ نفر دیگر در این حملات زخمی شدند 
که وضعیت جسمی برخی از آنها وخیم گزارش شده 
است. گزارش شده که مهاجمان مسلح دستکم در 
آتش  به روی رهگذاران  شش مکان مختلف شهر 

گشوده بود.
مهاجمان  از  یکی  می‌گوید  اتریش  وزیر  نخست 
از  یکی  است.  شده  کشته  پلیس  با  درگیری  در 
مجروحان این تیراندازی هم یک افسر پلیس است.
این  اتریش  نخست‌وزیر  کورتس،  سباستین 
خوانده  تنفرآور"  تروریستی  "حمله  را  تیراندازی‌ها 
و گفته کشورش "مرعوب" چنین اقداماتی نخواهد 

شد.
به دست  وزیر کشور هم مهاجمی که  نهامر  کارل 
پلیس کشته شده را "تروریست اسلامگرا" توصیف 

کرده است.
از  مهاجم  که  گفت  خبری  نشست  یک  در  او 
خانه  و  است  )داعــش(  اسلامی  دولت  ــواداران  ه
مظنون مورد بازرسی قرار گرفته و مقادیری ویدیو 
نوشت که  توییتی  در  پلیس هم  است.  کشف شده 

به تن داشت. وزیر  تقلبی  انفجاری  مهاجم کمربند 
کشور اتریش گفت كه دستکم یك مهاجم "مسلح 
و خطرناک" همچنان آزاد است. او از مردم خواست 
از ورود به مرکز شهر وین پرهیز كنند و به والدین 
به مدرسه  را  فرزندان خود  گفت كه روز سه شنبه 
نبرند. به گزارش پلیس وین، هدف یکی از حملات 
کنیسه جامع وین بوده که عبادت‌گاه اصلی یهودیان 

پایتخت اتریش است.
اسکار دوئیچ، رهبر جامعه یهودیان وین گفته کنیسه 

پلیس  افسر  است.  بوده  بسته  حمله  این  هنگام  در 
شده  زخمی  حمله  جریان  در  کنیسه  این  محافظ 

است.
در شبکه اجتماعی توییتر ویدیوهایی منسوب به این 
درگیری منتشر شده که در آنها فردی سفیدپوش و 

اسلحه به دست دیده می‌شود.
رهبران اروپا تیراندازی را به شدت محکوم کردند. 
بوریس جانسون، نخست وزیر بریتانیا گفت که "از 
این حملات وحشتناک به شدت شوکه شده است".

امانوئل مکرون، رئیس‌جمهوری فرانسه در واکنش 
اروپایی  کشورهای  از  توییتر  در  وین  تیراندازی  به 

خواسته که "تسلیم" این حملات نشوند.
در ایران نیز سخنگوی وزارت امورخارجه این کشور، 
حمله شب گذشته در اتریش را تروریستی خوانده و 

آن را محکوم کرده است.
"تعامل و تشریک مساعی  سعید خطیب‌زاده گفته: 
تروریسم  با  ای  ریشه  مقابله  در  المللی  بین  جامعه 
امری ضروری است." "ما مردم فرانسه خود را در 
آنها  می‌دانیم؛  اتریش شریک  مردم  اندوم  و  شوک 
امروز عصر شاهد وقوع حمله در قلب پایتخت خود، 
وین، بودند... بعد از فرانسه، حالا یک کشور دوست 
دیگر در اروپای ما مورد حمله قرار گرفته. دشمنان 

ما باید بدانند که با چه کسانی طرف هستند."
اشاره آقای مکرون به حمله با چاقو به یک کلیسا 
در شهر نیس فرانسه است که طی آن مهاجم سه 
آقای مکرون هفته گذشته آن حمله  را کشت.  نفر 
خواند.  اسلام‌گرایانه"  تروریستی  "حمله  یک  را 
اظهاراتی که موجی از خشم و اعتراض را در میان 

کشورهای مسلمان به راه انداخت.
این حملات  اروپا هم  شارل میشل، رئیس شورای 
ناقض  اقداماتی  "بزدلانه" خوانده و گفته چنین  را 

ارزش‌های انسانی است.

دولت اتریش حملات مرگبار وین را 'تروریستی' 
خواند؛ پلیس در تعقیب مظنون است

ریتو پراساد

موج دوم پاندمی کرونا با سرعتی چنین توفنده حتا 
کارشناسان را نیز غافلگیر کرده است. علت آن هنوز 
بر  پژوهشگران می‌گویند علاوه  اما  معماست.  یک 
راه  از  انتقال  ویروس،  از  جدیدی  گونه‌های  ایجاد 
هوا هم احتمالا نقش دارد. کارشناسان زیادی نبودند 
موج  می‌بردند  گمان  پیش  هفته  چند  همین  تا  که 
اروپا  سراسر  توفنده  شدتی  و  سرعت  با  کرونا  دوم 

را خواهد پوشاند.
دیگر  بار  پاییز  در  نومبتلایان  رسمی  شمار  اینکه 
افزایش یابد، در سطح عموم قابل انتظار بود. نخست 
بیشتر  اوایل سال  به  نسبت  آزمایش‌ها  اینکه شمار 
بوده، و دوم اینکه، مواردی که دردنمای این بیماری 

نبوده‌اند نیز به آمار افزوده شده‌است.
اما خط روند رو به بالا در نمودار نومبتلایان و نیز 
شمار درمان بیمارستانی و شدت بیماری و افزایش 
موج  با  مقایسه  در  فراتصاعدی،  گاه  و  تصاعدی، 
اول، برای بسیاری شگفتی‌آور بوده است.آیا این سر 
محدودیت‌های  کشورها   بسیاری  در  که  صعودی 
ساخته  ضروری  را  انسان‌ها  تماس  در  کم  و  بیش 
است را باید به اشخاصی منتسب کرد که به مقررات 
و توصیه‌ها بی‌اعتنا بوده‌اند؟ یا عوامل دیگری نقش 

دارند که به خود این ویروس مرتبط است؟
پویایی بالای آلودگی

آندرآس برگتالر از مرکز پژوهشی پزشکی مولکولی 

در وین می‌گوید: »آنچه کاملا مشهود است، اینکه 
دینامیسم آلودگی ویروس کووید۱۹ بسیار بالاست.«

زیادی  عامل‌های  به  دینامیسم  »این  می‌افزاید:  او 
وابسته است که علم هنوز نتوانسته آنها را بفهمد.« 
یک توضیح احتمالی که چندین ماه است در حوزه 
علم درباره‌اش تا به امروز بحث می‌شود موتاسیون 
)یا تغییر ژنتیکی( ویروس سارس-کوو-۲ است که 
احتمالا در اثر آن، شدت آلودگی آن نسبت به اوایل 

سال بالاتر رفته است.
از زمان انتشار یک پژوهش در اوت ۲۰۲۰ بدین سو، 
این فکت ثابت‌شده در دست است که یک گونه به 

نام G614 در مدتی نسبتا کوتاه خود را در سراسر 
دنیا پراکنده کرده و جای گونه اولیه D614 را گرفته 
بالای گسترش  به سطح  احتمالا  امر  این  و  است؛ 

آلودگی دامن زده است.
گونه جدیدی از ویروس

که  اولیه  گزارش  یک  در  سوئیسی  پژوهشگران 
از  است،  نگرفته  قرار  کارشناسان  تأیید  مورد  هنوز 
خبر   20A.EU1 نام  به  ویروس  از  جدید  گونه‌ای 
می‌دهند که هم‌اکنون شایع‌ترین ویروس کرونا در 
روز  پژوهشگران  این  آن گونه که  اروپاست.  سطح 
برای  گونه جدید  اعلام کردند،  اکتبر  پنجشنبه ۲۹ 

این  از  اسپانیا نشان داده و  را در  بار خود  نخستین 
مبدأ دیگر کشورها را فتح کرده است.

تاکنون  که  اتریش  در  برگتالر،  آندرآس  گفته  به 
دی‌ان‌ای ۷۴۷ مورد ویروس سارس-کوو-۲ تجزیه 
نشده  مشاهده  ویروسی  گونه‌ی  این  هنوز  شده، 
است، که البته شاید علت آن شمار کم موارد تجزیه 

بوده است.
انتقال ذره‌ای هوایی

اخیرا در حوزه علم درباره آن  یک عامل دیگر که 
ذرات  انتقال  مسئله  دارد،  جریان  شدیدی  بحث 
تمرکز  پاندمی،  آغاز  در  هواست.  از طریق  ویروس 
دلیل  همین  به  و  بود  تماسی  آلودگی‌های  روی 

توصیه می‌شد دست‌ها به خوبی شسته شوند.
اینکه  آن  و  است،  روشن‌تر شده  موضوع  اما  امروز 
قطره‌ای  انتقال  طریق  از  فقط  نه  ویروس  انتقال 
ترشحات بینی و دهان )به همین دلیل فاصله‌گیری 
حداقل یک متر و زدن ماسک(، بلکه از راه ترکیبی 
از ذرات جامد و مایع معلق در فضا صورت می‌گیرد، 
فصل  در  اغلب  ما  که  بسته‌ای  فضای  در  ویژه  به 
سرما در آن به سر می‌بریم. از این رو جریان هوای 
برخوردار  بسیار  اهمیت  از  بسته  مکان‌های  در  تازه 
است. اورزولا ویدرمان، کارشناش واکسن می‌گوید، 
تا زمانی که واکسنی مؤثر آماده نشده، غلبه بر این 

ویروس می‌تواند سال‌ها به طول انجامد.

علت شیوع توفنده دوباره کرونا چیست؟
اسقف‌های  به  نامه‌ای خطاب  در  واتیکان  دبیرخانه 
فیلم  یک  در  پاپ  اظهارات  نوشته  جهان  سراسر 
خارج  متن  از  درآمد،  نمایش  به  اخیرا  که  مستند 
شده است. واتیکان تاکید کرده در آموزه‌های کلیسا 
درباره همجنس‌گرایی تغییری به وجود نیامده است. 
اسقف اعظم فرانکو کوپولا، سفیر پاپ در مکزیک، 
که  کرد  منتشر  را  نامه‌ای  فیسبوک  در  هفته  آخر 
در آن گفته می‌شود اظهارات پاپ فرانسیس، رهبر 
کاتولیک‌های جهان پیرامون همجنس‌گرایی تعدیل 

شده است.
پاپ دقیقا چه گفت؟

که  مستند  فیلم  در یک  اخیرا  پاپ  تایید‌آمیز  جمله 
این  در  او  شد.  بحث‌انگیز  درآمده  نمایش  به  تازه 
فیلم که توسط یوگنی آفیینسکی، کارگردان روسی 
تهیه شده فرمولی را ارائه کرد که قابل تفسیر است: 
»همجنس‌گرایان حق دارند که در چارچوب خانواده 
زندگی کنند. آن‌ها هم فرزندان خدا هستند. چیزی 
همباشی  یک  که  است  قانونی  داریم،  نیاز  ما  که 
مدنی را میان این بخش از مردم ممکن کند.« این 
سخن پاپ بیشتر به عنوان یک تفسیر حقوقی جدید 
و نه یک تحول و اصلاح مذهبی تلقی شده است، 

چرا که پاپ همچنان تاکید دارد که "ازدواج خواست 
خداوند میان زن و مرد" باید منحصر به فرد بماند 

آن  با  نباید  عشقی  و  جنسی  رابطه  از  هیچ‌گونه  و 
برابری کند.

تلاش پاپ فرانسیس برای روادارتر کردن آموزه‌های 
کلیسای کاتولیک و تطبیق‌دادن آن‌ها با مقتضیات 
است  "خطر" همراه شده  این  با  زمانه،  تغییرات  و 
رویکرد  این  با  محافظه‌کار  معتقدان  از  بخشی  که 

همراهی نکرده، جدا شوند و به راه دیگری بروند.
فیلم  در  که  شده  اشاره  واتیکان  دبیرخانه  نامه  در 
منتشر شده اظهارات پاپ از متن خارج شده است. به 
گفته واتیکان قسمت اول فیلم به این واقعیت اشاره 
دارد که کودکان با گرایش همجنس‌گرایانه نباید در 
داخل یک خانواده مورد تبعیض قرار گیرند. به گفته 
قانونی  پیشنهاد  یک  با  فیلم  دوم  موضوع  واتیکان 

ارتباط داشته که در آرژانتین مطرح بوده است.
مقام  که  زمانی  پیش  سال‌ها  فرانسیس  پاپ 
را  آرژانتین  کشورش  در  کاتولیک‌  کلیسای  ارشد 
ازدواج  حق  همترازسازی  قانون  داشت،  برعهده 
"پیشروی  را  متعارف  ازدواج‌های  با  همجنسگرایان 
شیطان" توصیف کرده، ولی همگان را به رواداری 
نسبت به این نوع زندگی میان دو جنس مشابه فرا 

خوانده بود.

واتیکان: آموزه‌های ما درباره 
همجنس‌گرایی تغییری نکرده است
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بیسکویت فرخنده 
با چهار طعم متفاوت

در کلیه فروشگاههای مواد غذایی

از گذشته های دور، محاصره در جنگ ها یکی از 
مؤثرترین روش های مبارزه به حساب می آمد. به 
در  تا  فراوانی ساخته می شد  دژهای  دلیل  همین 
موقع لزوم مورد استفاده قرار گیرند. ضمناً همیشه 
از  کمک  یا  و  فرار  برای  سِری  و  فرعی  های  راه 
حلقه  از  رهایی  جهت  تا  گردید  می  تعبیه  بیرون 
ترین  حساس  از  یکی  باشد.  منفذی  محاصره، 
زمان محاصره  برای  آب  و  آذوقه  تهیه  مشکلات، 
از  یکی  که  قاجار،  آقامحمدخان  قول  به  اما  بود. 
جنگ  چنین  در  شاهان  و  فرماندهان  ترین  خبره 
هایی بود، اگر انتظار کمک قطعی از بیرون نباشد، 
خواهد  حتمی  شکست  به  افتادن  محاصره  در 
تغییراتی،  با  را  اصول  همین  امــروزه  انجامید. 
کشورها  و  ها  ملت  مبارزات  در  جهانی  سطح  در 
شاهدیم. محاصره های نظامی، اقتصادی، سیاسی 

و دیپلماتیک و … .
سوسیالیستی  بلوک  یک  زایش  و  اکتبر  انقلاب  با 
امپریالیستی  های  محاصره  این  سرانجام  قوی، 
بیرون،  از  و کمک  گرفت  به خود  دیگری  اشَکال 
شد.  افتاده  محاصره  در  کشورهای  بقای  باعث 
همانند چین، کوبا، ویتنام، کره و … . با فروپاشی 
شوروی و به دنبال آن، تغییر جهت کشورهای قبلًا 
سوسیالیست، و همچنین تغییر مسیر حرکت شاید 
رقابت،  با  توأم  موقت چین، شاهد یک هماهنگی 
کنون  تا  و  ایم  شده  امپریالیستی  کشورهای  بین 
کشور ما را در بازی بین این کشمکش ها قرار داده 

و تا حدی، قدرت بقا بخشیده است.
این تحریم ها، بخش  اعمال  با  متأسفانه همزمان 
عظیمی از نیروهای مدیریتی کشور، به سودجویی 
پرداخته و از آن، در جهت چپاول ملت بهره جسته 
های  ثروت  با  ها  خاوری  همچون  کسانی  و  اند 
کلان به همان کشورهای مبلغ دموکراسی و قانون 
و تحریم کننده ما، پناهنده می شوند. بی تفاوتی در 
مقابل چنین اختلاس های بی پایان، متعاقباً باعث 
ارتشاح و  پایین تر شده و  یأس مدیران رده های 
کشور  اداری  و  مدیریتی  بدنه  در  را  کلاهبرداری 
گسترش داده است و به ناکارامدی کلی انجامیده و 
به فساد اداری جنبه ای عادی داده و برخورد با این 
مفسدان و غارتگران، جز به صورت نمایشنامه های 

تلویزیونی نبوده است..
روند بخش درمان در کشور ما هم جزئی از همین 
کل است. علیرغم بوق و کرنای آمریکا، که مکرراً 
اظهار می دارد درمان از محاصره معاف می باشد 
نه فقط با محاصره واردات، تحت عناوین مختلف 
مواجه است، بلکه با افزایش نرخ دلار، توان خرید 
بودجه  داده است و در مقابل  از دست  نیز  را  خود 
ندارد.  کارآیی  گونه  هیچ  دیگر  اختصاصی،  های 
در  عملًا  ها،  بانک  تحریم  و  اقتصادی  محاصره 
شرکت  و  کرده  ایجاد  اخلال  کالاها  این  واردات 
های نماینده انحصاری، با وجود آن همه وابستگی 
چهار-پنج  دلارهای  اختصاص  و  طرفه  دو  های 
هزار تومانی )ببر و نیار( عملًا امروزه با کمبود دارو 

ابزار و کالاهای پزشکی  و وسایل درمان از جمله 
مواجه ایم. عدم تطبیق مسئولین کشور در دفاع و 
تقابل با چنین محاصره ای، و از دست دادن فرصت 
ها، ما را در چنان بن بستی فرو برده که کاملًا زمان 
بازسازی و خودکفایی را از دست داده ایم و ما را 

فقط به انتظار چه خواهد شد ها نشانده است.
آن،  از  حاصل  فجایع  همه  آن  با  ساله   ۸ جنگ 
باعث گردید تا نظامیان، به رفع نقیصه ها و کاستی 
و  ساخت  در  خودکفایی  به  و  برده  پی  خود  های 
تا  و  بپردازند  جنگی  تسلیحات  و  تجهیزات  تأمین 
کشورهای  از  را  خود  های  ماندگی  عقب  حدی، 
کشور  امور  سایر  در  اما  کنند.  جبران  پیشرفته 
هرگز، به خصوص در بخش های صنعتی، درمانی 
کود،  و  بهای سم  که  نیست  بیهوده  کشاورزی.  و 
گذشته  سال  قیمت  برابر  شش-هفت  تا  یکباره 
می  ما  کشاورزی  فلج  باعث  و  یابد  می  افزایش 

گردد.
که  پزشکی،  فن  و  علم  جز  به  درمــان،  امور  در 
توانسته ایم از وسعت ارتباطات و تبادلات علمی به 
خوبی بهره بریم و در ردیف اول جهانی قرار گیریم، 
در بخش تکنولوژی و تولید ابزار و وسایل پزشکی 
هسته  امور  در  حتی  ایم.  نداشته  چندانی  موفقیت 
ای، که این همه در گسترش آن تلاش کرده ایم، 
ناچار  تولید داروهای هسته ای عاجزیم و  از  هنوز 
به واردات آن از روسیه یا سایر کشورها می باشیم. 
درحالیکه یکی از دلایل گسترش علوم هسته ای 
خود را، رفع نیازهای درمانی اعلام می کرده ایم. 
در صنایع داروسازی، بدون تعارف، دانشکده های 
داروسازی ما فقط به تربیت نسخه پیچ های دکتر، 
بسنده کرده اند تا بتوانند در بازار سرمایه، به دکان 
داری داروخانه ای و بعضاً لوازم بهداشتی و آرایشی 
در  رقابت  و  خارجی  زیبایی  پمادهای  فروش  و 
بازار تجاری پزشک و داروساز بپردازند و یا بخش 
به دلالی دارو و شرکت در قاچاق  کوچکی دیگر، 
های  بخش  پرسودترین  جزء  که  باشند،  فعال  آن 
تجارت جهانی است. بیهوده نیست که با کوچکترین 
حرکت آمریکا و تهدید ترامپ، بازارهای ما از نظر 
وجود سرم، داروهای ضد درد و حتی شیاف مسهل، 
در تنگنا قرار می گیرند و ناچار به برقراری سهمیه 
می شوند، چه رسد به داروهای بیهوشی که علیرغم 
آن همه ادعا، از تولید آن کاملًا عاجزیم. به عنوان 
بیهوشی  داروهای  گذشه،  سال  دو-سه  در  مثال، 
واقعی،  قیمت  برابر   ۱۵ تا   ۱۰ از  بیش  قیمت  به 
از طریق بازار قاچاق خرید و فروش می گردید تا 
هم  آن  نشوند.  کشیده  تعطیلی  به  ها  بیمارستان 
دارویی که فقط در کنترل چند شرکت خاص و نور 
چشمی قرار داشتند و این قاچاق نمی تواست به جز 
از گذر این شرکت ها صورت گرفته باشد. امروزه 
هستیم.  مشکلی  چنین  دچار  سرطانی  داروهای  با 
داروهایی که هم نایاب، اما در بازار قاچاق فراوان 
به  دادن  تن  جز  راهی  بیماران  و  شوند  می  یافت 
قیمت ها و خرید آن ها از کانال های فوق ندارند. 

در  دارو،  نبود  در  ناچارند  آنان  بستگان  و  بیماران 
انتظار مرگ های زودرس خود و عزیزانشان بمانند. 
ما  درمان  و  بهداشت  وزارت  مسئولین  حالیکه  در 
فقط به تبلیغات مشغول و هیچ امیدی در بهبودی 

چنین وضعیتی مشاهده نمی شود.
افزایش  با  با کمبود اکسیژن و یکباره  چندی قبل 
بعدها  که  شدیم  مواجه  برابر   ۵ حد  در  آن  قیمت 
مشخص شد هر دو شرکت عمده تولید کننده، به 
به کشورهای همسایه همت گماشته  صادرات آن 
اند تا با افزایش قیمت دلار، سود بیشتری نصیب 
جیب مبارک نمایند و در نتیجه، همه مراکز درمانی 
کشور در مضیقه قرار گرفتند، به طوریکه حتی در 
شرایط کرونایی، مدت ها برخی I.C.U ها و اتاق 
های عمل بیمارستان های حتی دولتی به تعطیلی 
کشیده شدند. در حالیکه ساخت کارخانه جات تولید 
پیشرفته  تکنولوژی های  به  نیاز چندانی  اکسیژن، 
انقلاب  از  گذشت  سال   ۴۰ از  پس  ما  که  نداشته 
باشیم.  داشته  اکسیژن  نام  به  معضلی  اسلامی، 
روزی دیگر با کمبود انسولین مواجه می شویم که 
بیماران  این  دیالیزی شدن  آن، جز  حاصل کمبود 
روزی  و  بود  نخواهد  نزدیک  ای  آینده  در  دیابتی 
دیگر خبر عبور ۱۹ کامیون قاچاق داروی ایرانی و 
خارجی به عراق  را می شنویم که حال می گویند 
پس  باشد.  چنین  امیدواریم  و  است  بوده  حلال 
ایم، مشخص  مواجه  دلسوز  مسئول  کدامین  با  ما 
نیست؟! و چرا به پرونده های این خاطیان رسیدگی 
نمی شود؟! همه این ها از عدم برنامه ریزی نه یک 
وزیر، بلکه اکثر قریب به اتفاق مسئولین بهداشت و 
درمان پس از انقلاب تاکنون می باشد که همگی 
به عنوان مسئولین آزمون و خطائی، مرتباً جا به جا 
شده اند و کسی را هم لایق مشاوره ندانسته اند و 
این وزارتخانه  برنامه ریزی اصولی در  هیچ هیأت 
بیماری  همین  دیگر،  نمونه  است.  نگردیده  ایجاد 
مخفی  قم،  در  ماه  یک  از  بیش  که  است  کرونا  
نگاه داشته شد و تا امروز هم شاهد سیاست های 
متفاوت مسئولین در رابطه با آن می باشیم. مدارس 
ما یک روز باز و یک روز تعطیل هستند. همینطور 
عزاداری هایمان مشخص نیست که از چه صراحت 
برنامه ریزی برخوردار شده اند و یا تجمع آنچنانی 

در سالن های پر ازدحام مراسم بیعت با … .
تخت  ساخت  جز  به  پزشکی،  وسایل  صنعت  در 
ردیف  همین  در  و  ساکشن  و  چهارپایه  و  چراغ  و 
امور، چه کرده ایم؟ ما حتی از چین و ژاپن و کره 
نیاموختیم تا لااقل ابتدا با کپی سازی به گسترش 

صنایع خود اقدام کنیم. 
رادیولوژی  دستگاه  یک  ساخت  از  حتی  ما  چرا 
فقط  و  باشیم  عاجز  ایرانی  ساده  سونوگرافی  یا 
ما  متأسفانه  امروزه  دهیم.  ادامه  مونتاژ  صنعت  به 
حتی قادر به ساخت یک درن یا سوند ادراری هم 
این  همه  واردات  به  توجه  با  سو،  آن  از  نیستیم. 
دلار  قیمت  افزایش  و  خارج  کشورهای  از  وسایل 
و  مدرن  های  دستگاه  و  ابزار  قیمت  برابر،  ده  به 

حتی  و  حدود  همین  به  نیز،  ما  پزشکی  پیشرفته 
بیشتر افزایش قیمت داده است و با وضعیت بحرانی 
مردم و سازمان های بیمه گر که روز به روز، خود را 
از تعهدات شان نسبت به مراکز درمانی و بیماران، 
خارج می کنند، باعث گردیده که مراکز درمانی در 
یک شرایط بحرانی قرار گرفته و به بن بست کامل 
رسیده و قادر به بازسازی و ترمیم خود نباشند. این 
نکته، نه فقط متمرکز به بیمارستان های خصوصی، 
اذعان  باید  نیز هست. به همین دلیل  بلکه دولتی 
بر  وضعیتی  شدیدترین  به  ها  تحریم  که  داشت 
به  را  ما  و  گذاشته  اثر  ما  مردم  و سلامت  درمان 

خفقان رسانده است. 
داروســازی  های  دانشکده  چرا  نیست  مشخص 
به  اند  نتوانسته  ممتاز،  شاگردان  همه  آن  با  ما، 
کنند.  اقدام  ما  کلیدی  و  حیاتی  داروهای  ساخت 
دانشجویان  این  همه   سازی،  خصوصی  با  چرا 
دار  سرمایه  و  دار  کارخانه  مُشتی  اسیر  را  خلاق 
دارو های سودآور و  به ساخت  ایم که فقط  کرده 
کارخانجات  ساخت  در  چرا  بپردازند.  تولید  ساده 
و  مستعد  دانشجویان  از  دولتی  داروسازی  عظیم 
دانشمندان  ایرانی و یا حتی روسی، هندی، چینی 
پروژه  با  محقق  دانشجویان  چرا   . ایم  نبرده  بهره 
های دانش بنیان ما، پس از طی یک دوره کلافگی 
و سرکیسه شدن توسط کارخانه داران، دلسرد شده 
حتی  و  آمریکایی   و  اروپایی  های  کشور  عازم  و 
همین ترکیه می شوند.این کدام سیاست با برنامه 
ریزی صحیح مسئولین ما است؟ دانشجویان نابغه 
ما در دانشگاه هایی همچون شریف ، تهران ، شیراز 
میکروسکوپ  زیر  در  قبولی  به محض  … چرا  و 
های گزینش آمریکاییان و اروپاییان قرار می گیرند 
تا بلافاصله با بورسیه های عالی عازم آن کشورها 

شوند.
وظیفه ی ما پرورش دانشمند و اعزام و تقدیم آنها 
به همان کشورهای محاصر کننده ماست؟ مابقی 
دانشجویان ماهم که پس از مدتی سرگردانی و به 
تحصیل  بیکاران  سیل  به  زدن،  در  آن  و  در  این 
کرده ملحق می گردند و به پرسه زدن در خیابان 
پزشکانی  بالای  آمار  بپردازند.  فروشی  ها و دست 
نشانه  اند  شده  منصرف  پزشکی   شغل  از  که 
در  بیکاران  آور  سرسام  آمار  به  نگاهی  چیست؟ 
آزمایشگاهی  علوم  مانند  پاراکلینیکی  های  رشته 
میکروبیولوژی، بهداشت، مامایی، مهندسی پزشکی 
یا راه و ساختمان و معماری و فیزیک و ریاضی و 
… بی افکنیم. آیا ما این همه دانشگاه و دانشکده 
که حتی در بیغول آبادها دایر کرده ایم، فقط به امید 
کسب درآمد احداث شده اند تا پس از خالی کردن 
جیب مردم و کسب شهریه های آنچنانی، بیکاران 
اجتماع  تحویل  دکترا  و  لیسانس  فوق  و  لیسانس 
دهیم. ما نمیتوانیم از یک سو با آمریکا و جهانیان 
بجنگیم و در محاصره باشیم و از سوی دیگر، عده 
ای در داخل همین کشور، به چپاول ملت بپردازند.

با  آن هم  امپریالیسم،  با  مبارزه  و  استقلال  کسب 

جانورانی چون ترامپ و امثال هم، که علناً به مبارزه 
کنترل  تعهدات  از  شدن  خارج  و  زیست  محیط  با 
اش  لازمه  کند،  می  افتخار  ای  گلخانه  گازهای 
عدالت خواهی  و فقرزدایی، و تولید کار و مردمی 

بودن در داخل است. 
ی  شیوه  به  هم  آن  داری،  سرمایه  ــداوم  ت با 
نئولیبرالیستی و دریایی از نابرابری نمی توان مردم 
را به مبارزه با امپریالیسم کشاند، زیرا مردم روز به 
روز به عملکرد مسئولین بدبین تر شده اند. نگاهی 
لویی  مورالس،  وزیر  پیروزی  و  بولیوی  کشور  به 
بولیوی  رساند.  خواهد  خوبی  نتیجه  به  را  ما  آسه 
نشان داد راه حل مبارزه با امپریالیسم، مقاومت و 
مقاومت و برقراری یک دموکراسی واقعی است، اما 
مقاومتی همراه با قدرت واقعی مردم، نه علیه مردم 
و به زندان افکندن هرکسی که بر عملکرد دولت 
مردان، ایرادی از روی دلسوزی گرفته و  بزرگان 

را خوش نیامد.
ترین  سخت  در  که  دوستانی  وطن  با  مرزبندی 
شرایط به مملکت خود چسبیده و آن را رها نکردند 
و خودی و غیرخودی کردن جامعه، چاره ی درد ما 
نبوده و نیست. متاسفانه تداوم همین سیاست های 
سلیقه ای، ما را به چنین بن بست هایی کشانده، 
که گشایشی به این گره های کور، پیشِ رو نمی 
گفت؛  باید  امروز  که  است  دلیل  همین  به  آید. 
بوش  که  گونه  همان  ترامپ،  اقتصادی  محاصره 
حتی شیر خشک را بر لب کودکان عراقی خشکاند، 
این  و  است  شده  اعمال  دیگر  نوعی  به  نیز  ما  بر 
ادعا که ما از نظر درمانی در محاصره قرار نگرفته 
ایم، دروغی بیش نیست که رسانه های آمریکایی و 
غربی و جناب ترامپ مرتباً بر آن پای می فشارند.

در چنین موقعیتی است که کشورهای به محاصره 
افتاده، باید بتوانند با برنامه ریزی دقیق و تکیه به 
شده  منتقل  ها  آن  به  ها  تحریم  این  که  مردمی 
است، با تدبیر عمل کرده و به بازسازی و خودکفایی 
های  کمک  این  وگرنه  یابند.  دست  خود  نسبی 
آن  نجات  به  توانست  نخواهد  خارج،  از  ای  روزنه 
کشورها از محاصره بینجامد. برای نمونه، این کوبا 
بود که توانست علیرغم همه تحریم ها، از کمک 
سو،  آن  از  و  برده  سود  سوسیالیست،  بلوک  های 
کامل  نه  هرچند،  و  درست  نسبتاً  های  سیاست  با 
در  اما  دهد.  ادامه  خود  بقای  به  عالم  مدیرانی  و 
شرایطی که تحریم از یک سو، و سوء مدیریت ها و 
بی برنامگی ها و چپاول ها و اختلاس ها از سوی 
دیگر، مردم را در تنگنا قرار می دهد، طبیعی است 
که حکومت ها از پشتیبانی مردم، بی بهره خواهند 

ماند و تحریم ها کار خود خواهد کرد.
مبارزه با تحریم، یعنی رسانیدن خود به خودکفایی 
و تأمین نیازهای اصلی مردم، نه صرفه جویی، روزه 
و در تنگنا باقی ماندن و ذره ذره ذوب شدن و از 
اقتصادی  بین رفتن. ما در اکثر رشته ها، به روزه 
اکتفا کرده ایم و با تورم، به فقر روزافزون پرداخته 
ایم. باید که شکست و پیروزی را دوباره معنا کنیم.  

تأثیرات محاصره آمریکا در امور درمان و بهداشت کشورمان
دکتر هاشم موسوی

مبارزه با تحريم، يعني رسانيدن خود به خودكفايي و تأمين نيازهاي اصلي مردم، نه صرفه جويي، روزه 
و در تنگنا باقي ماندن و ذره ذره ذوب شدن و از بين رفتن. ما در اكثر رشته ها، به روزه اقتصادي اكتفا 

كرده ايم و با تورم، به فقر روزافزون پرداخته ايم. بايد كه شكست و پيروزي را دوباره معنا كنيم

یورونیوز : رئيس آژانس بین‌المللی انرژی اتمی در 
گفتگو با خبرگزاری آسوشیتدپرس اعلام کرد ایران 
ساخت یک مرکز زیرزمینی برای تولید سانتریفیوژ 

را در نطنز آغاز کرده است.
رافائل گروسی روز سه‌شنبه ۲۷ اکتبر با بیان این 
اورانیوم  ذخایر  میزان  ایران  کرد  اعلام  مطلب 
اما  داده  افزایش  را  پایین خود  با غلظت  غنی‌شده 
برای ساخت یک  اندازه لازم  به  هنوز  میزان  این 

همچنین  گروسی  آقای  است.  نرسیده  اتمی  بمب 
از  واضحی  نشانه  ماهواره‌ای،  تصاویر  کرد  اعلام 
حفاری در کوه‌های اطراف نطنز در استان اصفهان 
نشان نمی‌دهد و ساخت مرکز جدید مد نظر ایران، 

یک فرآیند طولانی مدت خواهد بود.
این  جزئيات  که  این  بیان  با  آرژانتینی  مقام  این 
پرونده محرمانه است، از بیان توضیحات بیشتر در 

این خصوص خودداری کرد.
دائم  نماینده  آبادی،  در همین زمینه کاظم غریب 
ایران درآژانس بین‌المللی انرژی اتمی روز چهارشنبه 
اعلام کرد ایران بعد از عملیات خرابکارانه و انفجار 
تمامی  گرفته  تصمیم  نطنز،  هسته‌ای  سایت  در 
توسعه  و  تحقیق  جدید  ماشین‌های  زنجیره‌های 

خود را به زیرزمین منتقل کند.
مرکز  این  ساخت  اینکه  به  اشاره  با  آبادی  غریب 
می‌افزاید:  است  رسیده  آژانس  اطلاع  به  نطنز  در 
این  از  آژانس  بازرسان  که  ندیدیم  دلیلی  »فعلا 

تاسیسات  گرفتیم  تصمیم  ما  کنند.  بازدید  مرکز 
حادثه  مرکز  جای  به  کوه  دل  در  را  پیشرفته‌تری 

دیده در نطنز احداث کنیم.«
مونتاژ  مرکز  در  امسال  تیرماه   ۱۲ که  انفجاری 
سانتریفوژ نیروگاه نطنز رخ داد خسارت‌های زیادی 
مقام‌های  کرد.  وارد  ایران  هسته‌ای  برنامه  به  را 
دولتی آن حادثه را »خرابکاری« نامیدند اما تاکنون 

جزئياتی در خصوص آن ارائه نکرده‌اند.

علی اکبر صالحی، رئيس سازمان انرژی هسته‌ای 
تلویزیونی  گفتگوی  یک  در  گذشته  ماه  نیز  ایران 
سطح  در  شده  تخریب  تاسیسات  بود  کرده  اعلام 
زمین، با یک مرکز در قلب کوه‌های اطراف نطنز 
اصلی‌ترین  نطنز،  نیروگاه  شد.  خواهد  جایگزین 
مرکز غنی‌سازی اورانیوم در برنامه هسته‌ای ایران 
مورد  نیز  نت  استاکس  ویروس  با  پیشتر  که  است 
حمله قرار گرفته بود. تمایل ایران به انتقال مرکز 
موفق  تجربه  به  زمین،  زیر  به  نطنز  غنی‌سازی 
نیروگاه فردو باز می‌گردد، جایی که ایران توانست 
برای جلوگیری از حملات احتمالی، این مرکز را در 
دل کوه بنا کند. ایران البته بر اساس توافق برجام 
تعهد داد به مدت ۱۵ سال از غنی‌سازی اورانیوم در 
تهران در گام چهارم  اما  این مرکز خودداری کند 
اعلام   ۹۸ آبان  در  خود  برجامی  تعهدات  کاهش 
کرد که گازرسانی به بیش از هزار سانتریفیوژ را در 

نیروگاه فردو آغاز می‌کند.

ایران سایت جدید هسته‌ای 
زیرزمینی احداث می‌کند

رئيس آژانس بین‌المللی انرژی اتمی



THE PERSIAN HERALDهفته نامه پارسیان

                                                                    THE PERSIAN HERALDVol 32 | Issue 1189 | 5/11/20

5

نامه ی سرگشاده ی 
به شاهزاده رضا پهلوی

اسماعیل خویی

توضیح خانم صبا خویی در مورد انتشار این متن
سال ۱۳۸۹ آبان ماه  پدرم نامه ای سرگشاده برای 
با  من  متاسفانه  که  نوشتند  پهلوی  رضا  شاهزاده 
از  اجازه  از دوستان پدرم؛ بدون  مشورت تنی چند 
بابا این مقاله را منتشر نکردم. اینک پس از گذشت 
بزرگی  خطای  که  رسیدم  آگاهی  این  به  ۱۰سال 
کردم و پدرم را همچون جمهوری اسلامی سانسور 
کردم و می خواهم پیش از مرگ ایشان این نامه 
دوستان  و  شاهزاده  شاید  بخوانید  را  سرگشاده  ی 
و مشاورانشان بتوانند اهمیت این نامه »سرگشاده 
اسماعیل خویی به شاهزاده رضاپهلوی«را بفهمند.

باری.
تنها چیزی که می توانم اضافه کنم این است که 
از اسماعیل خویی پدر نازنین ام پوزش بخواهم که 
روزگار  این  در  نامه  این  شاید  و  شدم  سانسورچی 

بهنگام باشد.
زنده باد آزادی

به امید ایران آزاد 
با مهر 

سبا خویی 
۱۳آبان ۱۳۹۹

به شاهزاده  اسماعیل خویی  نامه ی سرگشاده ی 
رضا پهلوی

من باتو نگویم که چه یا چون بنویس؛
از حالِ درون یا که ز بیرون بنویس:
بنویس بدانچه ت آید از  دل، یعنی،
ای شاعرِ قتل عام! با خون بنویس.

از”کشتار ۶۷ به بانگِ بلند”
شاهزاده ی آزاده  و آزادیخواه ، آقای رضا پهلوی

درود برشما.

بگذارید آغاز کنم گفته هایم را باِ نامه ی سرگشاده 
ای که من، بیش از ده سال پیش از این، در مارس 
۲۰۰۲، به دوست آزاده و آزادیخواه و برادرِ گرانمایه 

و اندیشمندم دکتر باقر جانِ پرهام *  نوشتم:
و، بدین سان، به زبان و بیانِ خود، بروم به پیشبازِ 
نهادی به نام “شورای ملی ی ایران” که خبرِ بنیاد 
گرفتن اش، برای همه ی کسانی که براندازی ی 
ی  رهایی  راهِ  یگانه  را  آخوندی  ی  فرمانفرمایی 
پیشاقرونِ  این دین سالاری ی  از شرّ  ما  مردمان 
وسطایی می شناسند، به راستی شادی آور و امید 

افزاست.
اگر نامه ی سرگشاده ی خود به باقرجانِ پرهام را 
امروز می نوشتم، زنگ و آهنگی از خشم و خروشِ 
از  رنجشِ من  و  ازردگی  آیند دل  بر  آنروزین، که 
دوست و برادری بود که تا آنزمان هنوز او را از هم 
اندیشگانِ جمهوری خواهِ خود می دانستم- واکنون 
دارد-  می  وا  نازنین  آن  از  خواهی  پوزش  به  مرا 
حزین  آوایی  به  را  خود  جای  من  بیانِ  و  زبان  در 
هراسِ  و  نگرانی  برآیندِ  که  داد  می  اندوهناک  و 
خواهی  آینده ی جمهوری  از  است  من   امروزینِ 

در ایرانِ فردا.

     شاهزاده ی مردم گرا وایران دوست:
 نگرانی و ترسی که در نامه ی خود به دکتر پرهام 
از آن سخن گفته‌ام ،در درازای ده سالِ گذشته، به 
یا  خواندن  با  که  است  شده  بدل  احترامی  و  مهر 
شنیدنِ هر بیانیه یا گفتاری از شما پیوسته افزایش 
آفتاب است دیگر  از  تر  یابد. برای من روشن  می 
از  تنی  بودید،  نمی  اگر  نیز  شما،”شاهزاده”  که 
پیشروترین و روشن بین‌ترین روشنفکرانِ امروزینِ 
ایران می بودید. و از بختیاری ی ماست که چنین 
است. چرا که از والاگهران نمی توان خواست که 
روشنفکران  از  اما  نجویند؛  وترتیبی”  آدابی  “هیچ 

می توان چشم داشت که سنت شکن نیز باشند.
اگر چنین نمی بود، من هرگز به خود حق نمی دادم 
تا با شما از پیشنهاد یا درخواستی سخن بگویم که، 
پیشاپیش می دانم ، بسیاری از هواداران تان تابِ 

شنیدن‌اش را نخواهند داشت.
بنیاد  ی  آستانه  در  من،  درخواستِ  یا  پیشنهاد 
است  پیوند  در  ایران”،  ی  ملی  “شورای  گرفتنِ 
کارِ”اپوزسیونِ”  در  پیش  سال‌ها  از  که  گرهی  با 
در  را،  آن  و  افتاده است:  آخوندی  فرمانفرمایی ی 
آدمخوار،  و  ودغل  دزد  ی  فرمانفرمایی  این  برابر 
ویژه‌ای  چیز  هیچ  که  چیزی  به  است  کرده  بدل 
نیست، به بودنی چونان که نابودن، به افلیجِ خاک 
نشینی که ناتوانی وبیکارگی ی خود را پیوسته تنها 
با فریادهای گوشخراش و گوشخراش تر شونده‌ای 

از ناله و نفرین می تواند پوشیده بدارد.
از مجاهدین که بگذریم  که خود از همگان گذشته 
اند انگار این “اپوزسیون” طیفِ گسترده اما کم ژرفا 
و  گرایان  به طور کلی، شاه  از،  پراکنده‌ای ست  و 
جمهوری خواهان که، با یکدیگر که هیچ، هریک 
در میان خود نیز از “اتحاد” انگار تنها یاد گرفته اند 
که سخن‌اش را بگویند، آن هم نه در همنشینی با 

یکدیگر، بل ،که همان از دور!
چرا چنین است؟

ی  ماندگی  واپــس  که  شــده‌ام  بــرآن  یکی  من 
دست  در  ما  که  سیاسی‌ای  اندیشگی،  فرهنگی، 
در  یابیم  می  آخوندی  ی  فرمانفرمایی  اندرکارانِ 
و  نمودها  نیز  فرمانفرمایی،  این  دشمنانِ  ما،  خودِ 
نمادهای پنهان و آشکارش را دارد. بیهوده نیست 
الهی”،”چپ  الهی”،”مصدق  “شاه  واژه‌های  که 
قانونِ  انــد.  آمــده  پدید  مانندهاشان  و  الهی” 
ظرف‌های به هم پیوسته، انگار، در این زمینه نیز 

کارِ خود را می کند!
و چنین است که من یکی، در دورانِ کنونی، سخن 
گفتن از “رهبری ی گروهی” را لاف و گزافی می 
یابم که تنها می تواند برآیندِ خطای دیدِ تک تکِ ما 
در سنجش و ارزیابی ی توانایی‌ها و شایستگی‌های 

فردی ی خویش باشد.
آن،  در  ما،  که  دورانی  است  نرسیده  هنوز  نع!  نه، 

از “پیشتاز”، از قهرمان، از “رهبر”، بی‌نیاز باشیم.
و این جاست که  می رسم به شما، شاهزاده!

و  بشر  حقوقِ  سالاری،  مردم  خوشبختانه،  شما، 
باور  را  فرمانروایی  از  بایستگی ی جدایی ی دین 
می دارید. یعنی که به راستی سیاستمداری پیشرو 

و امروزین اید. 

افزون براین، خوبرو و خوش سخن اید، و پیگیر و 
خستگی ناپذیر و خویشتن دار و شکیبا و شنوا در 
گفت وگو. و این همه را گمان نمی کنم کسی از 
در  و، دست کم  نداند  که  باشد  جمهوری خواهان 

دلِ خویش، نستاید.
که جمهوری  در شما هست   چیزی  این همه،  با 
خواهان را به ناگزیر از شما می ترساند و می رماند. 

و آن همان، همانا، شاهزاده بودنِ شماست:
از  سنگینی  ی  پشتوانه  و  دیرین  ی  پیشینه 
و  یگانه  میان همگان،  در  را،  شاهنشاهی که شما 

بی‌همتا می کند.
می بینید؟!

گرایان  شاه  برای  است  نوش  آنچه  پیوند،  این  در 
نیش است برای جمهوری خواهان. و تا چنین باشد 
که هست، طبیعی ست که این دو گروه از یکدیگر 

برمند.
آنچه، در این میان، کار را دشوارتر و پیچیده تر می 
کند این است که جمهوری خواهان، در میان خود، 
مایه ی شما  و  پایه   در  که  یابند  نمی  شخصیتی 

“فرهمند” باشد.
و این بدین معناست که شاه گرایان از هم اکنون 
هم  مجاهدین  از  ــد؛  دارن را  خود  ی  آینده  شاهِ 
بگذریم، اما، جمهوری خواهان هنوز هیچ نمی دانند 
که رییسِ جمهوریِ ی آینده ی ایشان چه کسی 
خواهد بود. و باید همچنین نیز باشد، البته. در برابرِ 
کمبود  یک  این   اما،  گرایان”،  شاه  های  “داشته 

است: و کمبودِ کمی هم  نیست.
همین کمبود است که، چه بخواهیم چه نخواهیم، 
را،  گرایان  شاه  ی  کفه  امکانات،  ــرازوی  ت در 
خواهان  جمهوری  کفه ی  از  آشکارا،  و  پیشاپیش 
که  باشد  چنین  تا  و،  کند.  می  تر  سنگین  بسی 
هست، گفتم، هراسیدن و رمیدنِ جمهوری خواهان 

از شما گریز ناپذیر است.
چه می توان کرد، شاهزاده؟!

و چه باید کرد؟
مردم  به  ایران  رسیدنِ  با  که،  اید  گفته  بارها  شما 
بشر،  حقوق  از  ایرانیان  شدنِ  برخوردار  و  سالاری 
از آرزوهای تاریخی تان برآورده  نود و پنج درصد 
دوست!  مردم  ی  شاهزاده  گرفتاری-  شد.  خواهد 
یا  به یک  را  آن  اگر  حتا  نخواهد شد  و کمتر هم 
نیم درصد نیز کاهش دهید. اعداد، در سیاست، به 
هم  با  دهند،  می  یکدیگر  به  را  خود  جای  آسانی 
برابر می شوند یا از هم کوچک تر یا بزرگ تر از 

کار در می آیند!
درصد  یک  با  است  برابر  درصد  نیم  سیاست،  در 
باپنج درصد، برابراست با صد در صد،  برابر است، 

یا هر چی!
از دیدِ جمهوری خواهان، “سخنگو” شدنِ شما در 
یک”شورای ملی”ی فراگیر، که جمهوری خواهان 
را نیز در برگیرد ،همان خواهد بود و “رهبر” شدن 

تان همان! از خودتان می پرسم:
جمهوری  برای  آینده،  از  اندازی  چشم  چنین  آیا 
خواهان، به راستی نگرانی آور و حتا هراس انگیز 

نیست؟
البته که هست.

گویم.  می  سخن  بی‌پرده  چنین  که  ببخشید  مرا 
و  ایران  ی  آینده  سرِ  بر  سخن  که  چرا  ناگزیرم. 
ایرانیان است. نگران ام. هراسان ام. به هم نپیوستنِ 
آزادیخواهانِ ما می تواند به از هم گسستنِ جغرافیا 

و تاریخِ ما بیانجامد.
و شمایید، تنها شما، در این چرخشگاهِ تاریخی، که 
می توانید سرزمین و مردمانِ ما را به راهی ببرید 

که آرزوی همه ی ماست.
چگونه؟

ی  ویژه  خواستِ  درصد  پنج  آن  از  فراگذشتن  با 
خویش:

با صد درصد خواستنِ مردم سالاری، حقوق بشر و 
جدا داشتنِ دین از فرمانروایی که، در بنیاد، از اصولِ 

جمهوری خواهی ست.
آری.

ی  فداکاری  این  به  شما  یازیدنِ  دست  با  تنها 
و  پاره  پاره  “اپوزسیون”  که  بود  خواهد  قهرمانانه 
برخیزد،  ازجا  توانست   خواهد  داریم  که  بیکاره‌ای 
سرانجام،   ، و  بیابد،  سامانی  و  سر  شود،  همگرا 
“دست به کاری زند که غصه سر آید”: البته، پس 
از به خود باز آمدن از تکانه‌های آغازینی که این از 
خود گذشتگی ی سنت شکنانه ی شما در نهاد و 

بنیادهایش افکنده باشد.
چشم بستنِ شما از این حق هر گونه بهانه‌ای برای 
خودداری از پیوستن به “شورای ملی ی ایران” را 

از جمهوری خواهان خواهد گرفت.
به  و  آغاز کرد  از جمهوری خواهی  پدربزرگِ شما 
سوی پادشاهی رفت. شما می توانید از پادشاهی به 

سوی جمهوری خواهی باز آیید.
رضا شاه فرزندِ زمانه ی خود بود. بادا  و شادا  که 

شما نیز فرزندِ زمانه ی خود باشید!
نباشید.  توانید  می  نیز  گرایان  شاه  نگرانِ  چندان 
ماند.  خواهند  شما  با  همچنان  اینان  ی  بیشترینه 
برخی‌شان به این دلیل که فداکاری ی بزرگِ شما 
دلبری  در  یافت  خواهند  سیاسی  عشوه‌ای  تنها  را 
از جمهوری خواهان؛ و برخی‌شان به دلیلی که از 
طلبانی  سلطنت  اینان  شنیده‌ام:  و  خوانده  خودتان 
اند که، اگر شما نیز از ایشان جدا شوید، همچنان 
یافتنِ  به  امید  با  ماند  خواهند  طلب  سلطنت 

پادشاهی دیگر!
من، به جد مى گویم، شاهزاده شما را، با دانش‌ و 
بینش‌ امروزین و شخصیت مردم پسندى که دارید، 
شایسته ى این مى دانم که نخستین رئیس‌ جمهور 
با  ریاست جمهورى ى شما  باشد.  ایران  آینده ى 
پادشاهى چندان فرقى هم نخواهد داشت؛ چرا که، 
ما،  اجتماعى ى کنونى ى  ـ   در شرایط فرهنگى 
ریاست جمهورى تان، کم احتمال نیست که “براى 

همه ى عمر” باشد!
و، بدین سان، برگزیدنِ شکلِ فرمانروایی ی آینده 
خواهد  همچنان  پادشاهی؟  یا  جمهوری  ایران  ی 
برگزار  آرزوی  همگان  که  رفراندومی  برای  ماند 
شدن‌اش را داریم: در یکی از فرداهای نزدیک در 
میهنِ باز پس گرفته مان از آدمخوارانِ فرمانفرمایی 

ی آخوندی.
به امیدِ آن روز.
با مهر واحترام

اسماعیل خویی
بیدرکجای لندن

۱۰اوت ۲۰۱۲ میلادی
* دوست دانا و دیرینم.

دکتر باقرجان پرهام:
درود بر تو،

پس‌ از بیش‌ از چهل سال آشنایى، که از دوره ى 
دانشجویى مان در دانشسراى عالى ى تهران آغاز 
هیات  در  مان  بودن  همکار  هاى  سال  در  و  شد 
ایران( به اوج  ایران )در  دبیران کانون نویسندگان 
براى  اکنون  رسید.  همدلى،  و  همسخنى  دوستى، 
من به راستى دردآور و دریغ انگیز است که مى بینم 
روزگار دارد مرا به رویارویى ى اندیشگى با تو مى 
کشاند. اما، خوب، روزگار است دیگر. و چاره نیست. 
من تورا همچنان دوست مى دارم، اما حقیقت را و 
و،  بیشتر.  بسى  تو  از  را  سالارى  مردم  و  را  مردم 

پس‌، به ناگزیر مى روم سر سطر.
و بگذار، بى پرده، بگویم:

مى گویند: دکتر با قر پرهام، پس‌ از بیش‌ از بیست 
برابر  در  جویانه  عافیت  ى  خاموشى  سال  سه  و 
طلب  سلطنت  یک  چون  آشام،  خون  آخوندهاى 
است، اکنون، که به میدان نبرد با این دینوسورهاى 

مردمخوار مى شتابد.
و، نه، خواهش‌ مى کنم از کوره در نرو.

دست کم، نه هنوز!
من این را نمى گویم.

بر  مردم،  تا  باشد  باید  چیزکى  اما،  گویم،  مى  من 
بنیاد آن یا به بهانه آن، چیزها بگویند.

و چیست آن “چیزک”؟
آهنگ گفتار تو:

و  تند  خواهان،  جمهورى  با  گفتن  سخن  در  که، 
سرزنشگر و پرخاشجو مى شود و، در سخن گفتن 

از سلطنت طلبان، نرم و نوازشگر و همدلانه.
انگار از جمهورى خواهان چیزى طلبکار باشى و به 

سلطنت طلبان چیزها بدهکار!
انگار مدعى العموم جمهورى خواهان باشى و وکیل 

مدافع سلطنت طلبان!
برمى  من  در  را  اى  انگاره  چنین  که  چیست  و 

انگیزد؟
همه ى نوشته ها و گفتارهایت در دو سه ماه گذ

شته:                                    
توانم  نمى  اینجا  در  را  شان  همه  بدبختانه،  که، 
نشود،  کاغذ  من  هفتاد  مثنوى  این  تا  و،   بیاورم. 

ناگزیرم به گفتاوردهایى ازت بسنده کنم.
بفرما:   

یک  چون  ــوادى،  ج سید  حاج  دکتر  آقاى       
در   ،۱۳۸۱ دى  نوزده  تاریخ  در  خواه،  جمهورى 
است  داده  اجازه  خود  به  امروز”،  “ایران  تارنماى 
که “گفتار ،  تو   ،  در بنیاد اسماعیل خویى، در 
هموار  جز  چیزى   “ خودت   گفته  به  را  آتلانتا،” 
کردن راه رسیدن دوباره ى خانواده ى پهلوى به 
درست  یا،  نکند.  ارزیابى  ایران،  در  سیاسى  قدرت 
آقاى  ى  خطابه   “ خودش‌:  گفته  به  و  بگویم،  تر 
باقر پرهام … زیر عنوان، سخنى در باب رفراندم 
و براى ثبت در تاریخ، را … اعلام حضور نوعى 
خودکامه  رژیم  مخالف  ى  روشنفکرى  جریان  از 
بازماندگان سلطنت پهلوى “  ولایت فقیه در کنار 

بشناسد.
     و ببین تو با چالشگر پیر و دلیرى که دست کم 
دو دهه پیش‌ از خودت با دستگاه خلافت مردمخوار 
جانانه  آخوندى  کش‌  آزادى  و  ستیز  فرهنگ  و 

رویارویى کرده است چگونه برخورد مى کنى:
آقاى  یعنى  آیا خودشان،    … از خودم پرسیدم   “
دوران،   آن  اعظم  بخش‌  در    ، جوادى  سید  حاج 
جوادى   سید  حاج  آقاى  گفته  به  دوران   در  یعنى 
و  پلیسى  “رژیم  و  خودکامه”  و  مطلقه  سلطنت   “
خفقان و سرکوب”،  چه مى کرد و به چه فعالیت 
ایامى که روح الله  هایى مشغول بود؟ مگر در آن 
خمینى علم مخالفت با محمد رضا شاه بر افراشت 
و به زودى تا جایى پیش‌ رفت که خواستار براندازى 
ى سلطنت او شد، آقاى حاج سید جوادى فعالانه 
در کنار وى بود، یا سرگرم فعالیت در مطبوعاتى که 
به گفته خود ایشان نمى توانست از حکم کلى ى 
“اسارت” و “اختناق” و “رژیم پلیسى” برکنار بماند؟ 
آن همکارى هاى عادى ى مطبوعاتى  و قضایاى 
بیداد و ستم و  بر  از نوحه خوانى  این حد  با  دیگر 
اختناق پلیسى در همان رژیم چه نسبتى مى تواند 

داشته باشد؟ “
“  و قضایاى دیگر” ؟!

  کدام قضایاى دیگر ؟!    
     من به این مى گویم “گمان پراکنى” یا “ظن 
آفرینى”: همان که به زبان آخوندى مى شود “القاء 

شبهه”:
که برد و کارکرد آن را  خودت هم خوب مى دانى، 
باقر جان!   به هیچ روى کمتر نمى کنى که هیچ، 
افزودن این که: “اما  با  بسى بیشتر هم مى کنى، 
بزودى دیدم که طرح مساله از این زاویه و مقایسه 
ى گذشته ى آقاى حاج سید جوادى با دعاوى ى 
دعواهاى  همان  به  پرداختن  واقع،  در  وى،  امروز 
از آن پرهیز کرد.”  باید  حیدرى و نعمتى ست که 
در این شیوه از سخن گفتن سفسطه ى ویژه اى 
در کار است که من آن را  تا خودت نام رساترى 
بر آن ننهاده باشى  “سفسطه ى گفتن در نگفتن” 
هم  و  دادستانان  هم  که  اى  سفسطه  نامم:  مى 
گیرند  مى  کارش‌  به  ها  دادگاه  در  مدافع  وکیلان 
نیز هیچ  از رئیسان دادگاه  از آن،  و، در پیشگیرى 

کارى بر نمى آید.
یا دادستان:  “گذشته ى متهم       وکیل مدافع 
آلوده است به کارهاى زشت و شرم آورى که …” 

یا “گذشته نشان داده است که …”
    یا دادستان وکیل مدافع:  “اعتراض‌ دارم. قرار 
نداشته  کارى  دادرسى،  این  در  ها،  گذشته  به  بود 

باشیم.”
     رئیس‌ دادگاه:  “اعتراض‌ پذیرفته است:”

     من، البته، نمى پذیرم که هرگونه سخن گفتن 

از “گذشته” ى  این یا آن کس‌ لزوما” “بازگشتن 
به … دعواهاى حیدرى ـ  نعمتى” باشد. پرداختن 

به این نکته را، اما، باید بگذارم براى پس‌ از این.
     حالیا، مى خواهم ازََت بپرسم که مگر داشتن 
“همکارى هاى عادى”  و، شگفتا! خودت هم مى 
گویى “همکارى هاى عادى” با مطبوعات در زمانِ 
بودن  آمده  کنار  یا  بودن  معناى سرسپرده  به  شاه 
“رژیمِ  و  “سلطنتِ خودکامه”  با  بودن  یا همدست 
مى  مطبوعاتى  ى  عادى  فعالیتِ  بود؟!  پلیسى” 
کارهاى  بر  باشد  سرپوشى  تواند،  مى  و  توانست، 
دیگرى. فراموش‌ کرده اى آیا که خسرو گلسرخى  
هاى  “همکارى  شاه  زمان  در  مطبوعات  با  نیز 
و  هاتفى،  رحمان  که  همچنان  ؟  داشت  عادى” 
از جمله خودم، و خودت؟ این  بسیارى دیگر هم؟ 
به گفته حافظ  “بهتر آن  بود   بد مى  اگر  را،  کار 
در  زیادش‌  و  کم  که  چرا  نکنیم”؛  مطلق  که  بود 
گوهره آن تفاوتى پدید نمى آورد. و، تازه، همکارى 
هاى دکتر حاج سید جوادى با مطبوعات به زمانِ 
آریامهرى  لزومأ،  و  البته  هم،  شان  همه  که  شاه  
نبودند همیشه انگار خیلى هم “عادى” نبوده است؛ 
وگرنه نام او در فهرستِ ممنوع القلم هاى ساواکِ 
اینها گذشته،  از همه ى   و،  آمد   نمى  آریامهرى 
گذشته اندیشگى ى او را چه به اندیشه ورزى هاى 
کنونى ى او؟ مگر او یک فیلسوف است و تو به نقدِ 
زیر و بم ها یا چگونگى ى شکل گرفتنِ دستگاهِ 

اندیشگى ى او نشسته اى؟
      و، با این همه، در رویارو شدن با آقاى حاج سید 
جوادى، هنوز انگار در آغازِ کارى: و، یعنى که، انگار 
در نقش‌ هاى دوگانه اى که براى خود پذیرفته اى، 
در مدعى العموم بودن براى جمهوریخواهان و به 
طلبان،  سلطنت  براى  بودن  مدافع  وکیل  در  ویژه 
هنوز چندان به دلاسودگى و با اطمینان به خود جا 
نیافتاده اى. در پاسخ نوشتن به دکتر حسین جان 
باقرزاده است که رداى این هر دو نقش‌ را بر دوشِ 
که،  یعنى  و،  برازنده  چنان  خویش‌  وبینشِ  هوش‌ 
بر حق مى  نقش‌ چندان  دو  این هر  در  را  خودت 
یابى که دست و دلت دیگر هیچ نمى لرزد در یا از  
یورش‌ بردن به جمهورى خواهان و دفاع کردن از 

سلطنت طلبان.
نوشته  از  اى  دو صفحه  به  نزدیک  ناگزیرم       
حافظ  که  است  این  از  “گرمسلمانى  عنوان  با  ات 
که  را،  فردایى”  بوَُد  امروز  پسِ  از  اگر  واى  دارد، 
“ایران و جهان”، روز سه شنبه چندم  تارنماى  در 
هیچ  تا  بیاورم:  اینجا  در  است،  آمده   ۱۳۸۱ بهمن 
من  از  باد  دور  و  دارم   من  که  نکند  گمان  کس‌ 
چنین کارى  به تو تهمت مى زنم، یا که حرفى در 
دهانت مى گذارم، یا با واژه هاى خودت در همین 
نوشته بگویم  “بخشى از سخن” ات را “از متن” 
بیرون مى کشم و “معناى دیگرى به آن” مى دهم.

     مى گویى:
“ آقاى باقرزاده، در مقاله ى ۸ بهمن ۱۳۸۱، دوباره 
برگشته اند به دعواهاى حیدرى و نعمتى و تکرار 
این مطلب که عنوان کردن یک ائتلاف وسیع ملى 
از سوى رضا  نیروهاى سیاسى  با شرکت همه ى 
پهلوى از دید بسیارى از جمهورى خواهان حکایت 
از یک توطئه مى کند. ایشان از همه ى آنچه در 
جمله  نقل  این  به  فقط  است  آمده  مردم  با  میثاق 
بسنده کرده اند که شاه … مظهر وحدت ملى و 
مردم  یگانگى  نماد  و  تاریخى  تداوم بخش‌ هویت 
در دفاع از استقلال و تمامیت ارضى کشور است، 
و گفته اند که این جمله بربدگمانى ها مى افزاید”.

     من به عنوان شهروندى ایرانى که مثل آقاى 
ایشان  از  ام،  خوانده  را  مردم  با  میثاق  باقرزاده 

نقل  شما  که  اى  جمله  این  پرسم:  مى  صمیمانه 
آیا به طور مطلق و در تعریف و تمجید  اید  کرده 
و ستایش‌ از نظام پادشاهى گفته شده است یا در 
مقایسه دو نظام پادشاهى مشروطه و جمهورى در 
صورت تأمین شرایط دموکراتیک در هر دو نظام و 
به عنوان تعیین یگانه نقشى که براى پادشاه در یک 
نظام مشروطه باقى مى ماند؟ رضا پهلوى در میثاق 
انتخاب  ایران به  خویش‌ مى گوید اگر نظام آینده 
چنین  در  باشد،  مشروطه  پادشاهى  نظام  مردم، 
و  غیرمسئول  کاملا”  است  مقامى  پادشاه  نظامى، 
غیر مجاز به دخالت در امر حکومت. و تنها مظهر 
نماد  تاریخى و  تداوم بخش‌ هویت  وحدت ملى و 
یگانگى مردم در دفاع از استقلال و تمامیت ارضى 
این  باقرزاده  آقاى  از  من  سؤال  خویش.‌  کشور 
نقش‌  پادشاهى مشروطه  نظام  است: مگر در یک 
و  کرد؟  تصور  پادشاه  براى  شود  مى  هم  دیگرى 
در  است که  گفته شده  پهلوى  میثاق رضا  در  اگر 
صورت انتخاب پادشاهى مشروطه توسط مردم این 
اید نقش‌ دیگرى  نقل کرده  آنچه شما  پادشاه جز 
نباید داشته باشد، آیا این سخن بدان معناست که 
رضا پهلوى، شاه، و فقط شاه را مظهر وحدت ملى 
دانند؟  مى   … و  تاریخى  هویت  بخش‌  تداوم  و 
داده  دست  شما  به  استنباطى  چنین  دلیل  چه  به 
است؟ از این گذشته، اگر شما مى خواهید از میثاق 
رضا پهلوى سخنى نقل کنید چرا به دنباله سخن 
ایشان توجهى نکرده اید که گفته است: اگر مردم 
سان  بدین  و  بدهند  رأى  مشروطه  پادشاهى  به 
کند،  پیدا  مردمى  مشروعیت  مشروطه  پادشاهى 
باید از هم اکنون در قانون اساسى ایران تدابیرى 
اندیشیده شود که این مشروعیت مردمى در تداوم 
بعدى زیر سایه مکانیزم موروثى بودن قرار نگیرد؟ 
مشروطه  پادشاهى  که  شود  نهادینه  صورتى  به  و 
نیاز  بى  از تجدید حمایت مردمى  را  هیچگاه خود 
نبیند. آیا از این روشن تر در باب لزوم ایجاد تحول 
در نهاد پادشاهى مشروطه مى شود سخن گفت؟ 
آیا شما نظیر چنین پیشنهادى را از زبان هیچ کس‌ 
اید؟ و شما چه مشکلى  ایشان شنیده  دیگرى جز 
نظرات  از  بسیار مهم  این بخش‌  به  اید که  داشته 
ایشان در باب پادشاهى مشروطه اشاره نکرده و بر 
عکس‌، با برگرفتن بخش‌ دیگرى از سخن ایشان 
در مورد تنها نقش‌ پادشاه )آن هم نمادین( در یک 
اید همان بخش‌  نظام پادشاهى مشروطه کوشیده 
را از متن جدا کنید و معناى دیگرى به آن بدهید؟ 
از شما که به آزادیخواهى و دموکرات منشى شهره 
هستید آیا واقعا” چنین انتظارى مى رفت؟ بگذریم از 
اینکه در میثاق رضا پهلوى نه از سلطنت جانبدارى 
در  داورى قطعى  بلکه  از جمهورى.  نه  است  شده 
این زمینه، چنانکه شما نیز در این مقاله ۲۴ دى ماه 
۱۳۸۱ خودتان در آن تأکید داشتید، به عهده مردم 
به  عزیز،  باقرزاده  آقاى  است.  شده  گذاشته  ایران 
قول ما ایرانى ها شتر سوارى دولا دولا نمى شود. 
اگر شما معتقد شده اید که مبارزه با نظام جمهورى 
کار  نظام و سپردن  این  به منظور سقوط  اسلامى 
تعیین سرنوشت به مردم ایران جز با شرکت همه 
نیروهاى آزادیخواه به مردم ما میسر نیست. و اگر 
مى گویید در شرایط کنونى: روشنفکران ایرانى به 
عنوان سخنگوى وجدان عمومى مردم باید بتوانند 
آزادیخواهانه  و  دموتراتیک  آرزوهــاى  و  آرمانها 
برابر  یا منشورى در  بیانیه  ایران را در قالب  مردم 
نیروهاى سیاسى جامعه قرار دهند و تحقق آن ها 
را از آنان بطلبند؟ چرا دیگر قدم به قدم عقب مى 
نشینید و در مقاله بعدى حرف مقاله قبلى خودتان 
را پس‌ مى گیرید و سرانجام به جایى مى رسید که 
از رضا پهلوى مى خواهید تعهد بسپارد که چنین 

تعهد  باید  پهلوى  رضا  فقط  چرا  نکند؟  چنان  و 
مظهر  شما  قول  به  و  پادشاه  فرزند  چون  بسپارد؟ 
سلطنت طلبى است؟ و چون سابقه سلطنت خوب 
نبوده؟ آیا سابقه جمهورى کذایى فعلى که شما و 
همفکرانتان و نیز همه ما در روى کار آوردن اش‌ 
سهیم بوده ایم به نظر شما و جمهوریخواهانى مثل 
شما آنقدر درخشان است که شما نیازى به سپردن 
تعهد ندارید؟ از این گذشته، رضا پهلوى این تعهد 
را به چه کسى باید بسپرد؟ به شما به نمایندگى از 
مردم ایران؟ شما خودتان را نماینده مردم ایران مى 
دانید؟ اگر چنین است دیگر چه نیازى به رأى مردم 
براى حل  ایران است. رأى شما و همفکران شما 
مسئله ایران کافى خواهد بود. در کجاى میثاق رضا 
اید  استشمام کرده  را  این خطر  بوى  پهلوى، شما 
که قرار است با نیروى قهریه مسلح نظامى )داخلى 
یا خارجى( ایشان به تخت سلطنت بنشینند؟ و اگر 
براى این احساس‌ خطرتان دلایلى در دست دارید، 
چرا لازم ندیده اید این دلایل را ارائه دهید تا مردم 
ایران بدانند و آگاه باشند؟ تعهد سپردن آقاى رضا 
گرفت؟  خواهد  را  چنین خطرى  جلوى  آیا  پهلوى 
دیگرى  هر شخص‌  یا  پهلوى  رضا  اصولا”  اگر  و 
امیدى پنهانى به حمایت چنین نیرویى داشته باشد 
آیا وقت خود را بیهوده صرف این خواهد کرد که با 
نوشتن میثاق من و شما و امثال ما را قانع کند؟ با 
داشتن یک چنین حمایت نظامى چه نیازى به قانع 

شدن من و شما هست؟ ‍

همان  از  است  کافى  باشد  قدرت  تشنه  که  آدمى 
مراد  خر  بر  و  برگیرد  بهره  پنهان  هاى  حمایت 
خویش‌ سوار شود. آیا به راستى تصور مى فرمایید 
فعال  شأن  در  هایى  پرسش‌  چنین  طرح  که 
سیاسى با تجربه اى مثل شما هست یا فقط براى 
مدعیان  شمار  اندک  همان  داشتن  نگاه  راضى 
اید  به درستى فرموده  جمهوریخواهى که خودتان 
جز کلمه جمهوریخواهى در کمتر نکته دیگرى با 

هم توافق دارند از سوى شما عنوان شده است”

     خوب، باقر جان: وگیل مدافعِ سلطنت طلبان 
بودن  العموم  مدعى  یا  دارد،  دُم  و  شاخ  آیا  بودن 
پهلوى  رضا  شاهزاده  از  جمهوریخواهان؟  براى 
چنان سخن مى گویى که انگار “هرچه آن خسرو 
کند شیرین بوَُد”؛ و با جمهوریخواهان چنان سخن 
مى گویى که انگار این “کم شماران” شایسته ى 
از  تو دهنى خوردن.  و  تو سرى  نیستند مگر  هیچ 
مى  و  گوید  مى  پهلوى  رضا  چه  هر  تو،  دیدگاه 
از پیش‌، “روشن” است، و درست و شک  نویسد، 
ناپذیر است، و به روشنى و به درستى و بى چون 
“همه  و همراه کردن  راستاى همسخن  در  و چرا 
ى نیروهاى آزادیخواه”، است: آن هم تنها و تنها 
در راه برانداختنِ فرمانفرمایى ى آخوندى، و نه به 
هیچ انگیزه ى دیگرى؛ حال آنکه، از سوى دیگر، 
مگر  ندارند  سر  در  سودایى  هیچ  جمهوریخواهان 
سنگ انداختن در این راه. و چنین است که خود را 
وظیفه مند مى یابى به آراستن و پیراستنِ سخنان 
نمایاندنِ  کژ  و  بدخواهانه  و  سو،  یک  از  شاهزاده، 
گفته هاى جمهویخواهان، از سوى دیگر: و در این 
هردو راستا  دریغا!   حتى از ناراستى و هوچى گرى 

نیز رویگردان نیستى. 
مردم  با  او  “میثاق”  در  شاهزاده  از سخنان  برخى 
را من نیز، بى گفت و گو، درست مى یابم؛ و، در 
توانم بگویم: “جانا!  با تک تک شان، مى  برخورد 
این “میثاق”،  . متن  از زبان ما مى گویى”  سخن 
اما  و بدبختانه  آلوده است به سخنانى که از آنها 
این  در  برمى خیزد. شاهزاده،  ناخوشایندى  بوهاى 

و  رادیویى  گوهاى  و  گفت  در  که  همچنان  متن  
تلویزیونى ى خود، با کسانى که او را “اعلیحضرتا!” 
معناى  به  “شاهزاده”  را  خود  انگار  خوانند   مى 
“ولیعهد” یا “وارث تاج و تخت شاه” نیز مى گیرد، 
و نه “شاهزاده” تنها به معناى “فرزند شاه”. و، یعنى 
که، فراموش‌ مى کند، یا خود را به فراموشى مى 
زند که گرچه او تا جاودان همچنان فرزندِ شاه یعنى 
شاهزاده خواهد بود، اما، تخت و تاجى دیگر در کار 
نیست تا او بتواند وارث آن باشد. و این یعنى که 
سخن گفتن از “نقش‌ ویژه ى شاه در نظام سلطنت 
مشروطه” را دیگر ۲۴ سالى است که تنها مى توان 
پژوهشى  کاربرد  با  “تعریف”،  از یک  سخن گفتن 
و دانشگاهى، دانست و نه سخن گفتن از واقعیتى 
که،  است  درست  دار؛  آینده  و  امروزین  هنگام،  به 
است  مقامى  “پادشاه  مشروطه”،  در”نظامِ سلطنت 
امر  در  دخالت  به  غیرمجاز  و  غیرمسئول  کاملا” 
حکومت، و تنها مظهر وحدت ملى و تداوم بخش‌ 
از  دفاع  در  مردم  یگانگى  نماد  و  تاریخى  هویت 
استقلال و تمامیت ارضى کشور خویش”. این، اما، 
تعریفى منطقى است از نقش‌ شاه در چنین نظامى 
فرمانفرمایى ى  در  آن،  تاریخى ى  واقعیت  با  که 
“آن پدر و پسر”، هیچ همانندى و پیوندى نداشت. 
نه رضا شاه، در این معنا، به راستى، یک “پادشاه 
مشروطه” بود و نه محمد رضا شاه. هردو خودکامه 
بودند؛ و همین خودکامگى ى ایشان بود، به راستى، 
که تاج و تختِ دودمان پهلوى را بر باد داد و پرونده 
براى  امیدوارم  یکى  من  را   ایران  در  سلطنت  ى 

همیشه  بست.

نظام  در  شاه  نقشِ  مجردِ  و  منطقى  تعریفِ       
سلطنت مشروطه، البته، هنوز هم همان است، و تا 
جاودان همان خواهد بود، که شاهزاده مى گوید و 
تو مى گویى. دکتر باقرزاده، اما، درست بودنِ این 
تعریف را نیست که به پرسش‌ مى گیرد: تا تو، به 
پرخاش  و، مى بخشى  هوچى گرانه از او بپرسى: 
نقش‌  مشروطه،  ى  پادشاهى  نظام  یک  در  “مگر 
دیگرى هم مى شود براى پادشاه تصور کرد؟” انگار 
او منکر این “تعریف” شده باشد، براى نمونه، که، در 
سیستم اعداد طبیعى، صفر یک عدد است یا نقش‌ 
یک عدد را بازى مى کند؛ یا که، در نظام پادشاهى 
نیست، و  با حکومت هیچ کارى  را  ى سوئد، شاه 
مى  باقرزاده  آقاى  دارد!  را  ملى  نمادى  نقش‌  تنها 
در  پادشاه  نقشِ  از  شاهزاده  گفتنِ  سخن  گوید 
از سخنان  نظام سلطنت مشروطه نمونه اى است 
او در “میثاق” خود با مردم که جمهوریخواهان را 
خودِ  گوید.  مى  هم  راست  و  کنند.  مى  “نگران” 
من یکى. من مى بینم ۲۴ سال است که مردم ما 
اسیرِ ضد ملى ترین، ضدایرانى ترین، و ضدمردمى 
اند؛ و،  ترین فرمانفرمایى در سراسر تاریخ خویش‌ 
ى  فرهنگى”  هویت  و  ملى  “وحدت  همه،  این  با 
به رغم  ندیده است، آن هم  ما کوچکترى آسیبى 
جنگى که  دست کم  “تمامیتِ ارضى” ى کشور ما 

را هدف گرفته بود. 
در ۲۴ سال گذشته، شاهى در کار نبوده است؛ اما 
ایران همچنان ایران است و ایرانى همچنان ایرانى. 
شاه  نقشِ  که  است  واقعیت  همین  بنیاد  بر  من  و 
و  انگلى  پوشالى،  نقشى  را  مشروطه  پادشاهى  در 
مردمانى  براى  پرهزینه  مقامى  دانم:  مى  بیهوده 
کاره  هیچ  و  کند  نمى  هم  کارى  هیچ  که  نادار، 
نمى  نیز  سودمند  و  بایسته  او  کار  نیست.  هم  اى 
موروثى  “مکانیسم  اگر  حتى  شد،  نخواهد  و  شود، 
بودنِ” پادشاهى “به صورتى نهادینه شود که نماد 
تجدید  از  را  خود  گاه  هیچ  مشروطه  ى  پادشاهى 
حمایت مردمى بى نیاز نبیند”.   ادامه در صفحه 11

پدربزرگِ شما از جمهوری خواهی آغاز کرد و به سوی پادشاهی رفت. شما 
میتوانید از پادشاهی به سوی جمهوری خواهی باز آیید. رضا شاه فرزندِ زمانه ی 
خود بود. بادا و شادا که شما نیز فرزندِ زمانه ی خود باشید! چندان نگرانِ شاه 
گرایان نیز می توانید نباشید. بیشترینه ی اینان همچنان با شما خواهند ماند
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تغذیه و سلامتتغذیه و سلامت

 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

سوشی خوراکی بر خلاف آنچه که تصور می‌کنید 
روشی برای نگهداری ماهی توسط مردم آسیای 
شرقی بود و این چینی‌ها بودند که سوشی را به 
عنوان روشی برای خوردن ماهی به کشور خود 
وارد کردند. حالا شما سوشی را می‌توانید در همه 
بین‌المللی  و  دریایی  غذایی  عنوان  به  دنیا  جای 

میل کنید.

سوشی چیست؟
از فرهنگ و زندگی هر جامعه‌ای و  غذا نمادی 
ژاپنی  مردمان  زندگی  از  نشانه  بهترین  سوشی 
در سراسر دنیا است. ماهی‌ها در قدیم به عنوان 
ماده غذایی اصلی مردم ژاپن باید در مدت‌زمان 
طولانی نگهداری می‌شدند. برای این کار آن‌ها 
را با استفاده از فرایندهای مختلف حفظ و با برنج 
زمانی  تا  می‌پوشاندند  بود  رطوبت‌گیر  نوعی  که 
را  ماهی  ماه،  چند  از  بعد  کنند.  مصرف  دیگر 
مورد  غذا  عنوان  به  و  می‌کردند  خارج  برنج  از 

استفاده قرار می‌دادند و برنج را دور می‌ریختند.
سوشی سفر طولانی به سراسر جهان شروع کرد 
و به عنوان روشی برای نگهداری ماهی شناخته 
آمد،  میان  به  چینی‌ها  پای  که  زمانی  اما  شد 
سوشی از روش نگهداری به نوعی دستور غذایی 
انواع  دارای  چین  در  سوشی  کرد.  پیدا  تغییر 

مختلف  روش‌های  اساس  بر  که  شد  مختلفی 
پختن و خوردن ماهی دسته‌بندی می‌شوند. آنچه 
می‌شناسیم،  امروزی  سوشی  عنوان  به  ما  که 

قدمتی در حدود ۱۰۰ سال دارد.
سوشی پس از مدتی از چین به سمت امریکا رفت 
و این امریکا بود که توانست سوشی را جهانی کند 
و به همه دنیا آن را بشناساند به طوری که هم 
اکنون شما در دور افتاده‌ترین مناطق از چین نیز 
می‌توانید سوشی سفارش دهید و میل کنید. در 
ایران نیز سوشی طرفداران زیادی دارد و عمده 
افراد سوشی را در رستوران با دستور پخت های 
متفاوت میل می‌کنند. هر کشور برای خود دستور 
پخت خاصی برای سوشی تدارک دیده است که 

با سلیقه مردم همان نقطه سازگاری دارد.
بالایی  سفره‌آرایی  هنر  اینکه  بر  علاوه  سوشی 
نیز  انسان  برای  زیادی  سلامتی  خواص  دارد، 
ماهی  گوشت  کلی  طور  به  می‌آورد.  ارمغان  به 
سالم‌ترین شکل پروتئین برای بدن انسان است؛ 
اما برای آشنایی بیشتر شما با خواص سوشی به 

بررسی جزئی آن خواهیم پرداخت. 

خواص سوشی برای سلامتی 
عنوان  با  ژاپنی  زبان  در  که  خوراکی  سوشی 
به  برنج  از  ترکیبی  می‌شود  شناخته  ادو  سوشی 

از  بسیاری  علاقه  مورد  غذای  و  ماهی  همراه 
طرفداران غذاهای دریایی است. سوشی مزایای 
سلامتی فراوانی در خود دارد که از جمله آن‌ها 
پیشگیری از کم کاری تیروئید، کمک به کاهش 
به  کمک  اکسیدان،  آنتی  از  غنی  منبع  وزن، 
اسیدهای   ،۳ امگا  از  از سرطان، غنی  جلوگیری 
چربی که به سیستم ایمنی بدن کمک می‌کنند، 
پیری،  اثرات  کاهش  پروتئین،  برای  خوب  منبع 
کلسیم ساز در بدن و مزایای دیگری که سلامت 
آهن  جمله  از  می‌دهد  هدیه  شما  به  مضاعف 
از بروز بیماری‌های  فراوان که خون‌ساز است و 

مختلف جلوگیری می‌کند. 

بهبود عملکرد تیروئید
این است که منبع غنی  از خواص سوشی  یکی 
برای  گوناگونی  شواهد  محققان  و  است  ید  از 
هورمون‌ها  عملکرد  روی  عنصر  این  اثرگذاری 
وجود  آورده‌اند.  دست  به  بدن  درون‌ریز  غدد  و 
رنج  تیروئید  کاری  کم  از  که  بیمارانی  برای  ید 
کاری  کم  از  که  چرا  است  مفید  کاملًا  می‌برند 
برای  عاملی  عنوان  به  و  کرده  جلوگیری  غدد 
کنترل آن عمل می‌کند. کم کاری غدد تیروئید 
از جمله بیماری‌هایی است که در طولانی مدت 
میر  و  مرگ  و  خطرناک  مشکلات  بروز  باعث 

می‌گردد. علاوه بر این کم کاری تیروئید، چاقی 
مفرط به دنبال دارد که موجب بروز فشارخون و 
ناراحتی‌های قلبی است. اضافه کردن سوشی به 
رژیم غذایی می‌تواند راهی برای حفظ سلامتی 

شما در برابر کمبود ترشح غدد تیروئیدی باشد. 

کمک به کاهش وزن
و  اجتناب‌ناپذیر  امری  رستوران،  در  خوردن  غذا 
را  آن  گاهی  چند  از  هر  باید  که  است  همگانی 
تجربه کرد؛ اما خوردن غذا در رستوران می‌تواند 
اثرات جانبی به مانند چاقی و عادت‌های غذایی 
بد به همراه داشته باشد. یکی از خواص سوشی 
از  فرار شما  و  نجات  راه  می‌تواند  که  است  این 
اثرات بد رستوران و غذاهای فست فودی باشد 
چرا که اغلب سوشی بدون روغن و همراه با مواد 
غذایی مغذی طبخ می‌شود و دارای منابع فراوان 
است.  بدن  برای  سالم  کربوهیدرات  و  پروتئین 
فرهنگ  با  آن  خوردن  که  است  غذایی  سوشی 
به همراه سالاد  آمیخته شده و  خود مردم چین 
ارائه می‌شود که در نوع خود خواص بیشتری به 

غذای شما می‌بخشد.

منبع غنی از آنتی اکسیدان
یکی از خواص سوشی این است که منبع غنی 

ترکیبات  اکسیدان  آنتی  است.  اکسیدان  آنتی  از 
مغذی به مانند ویتامین‌ها هستند که بدن شما را 
در برابر بروز بیماری‌های خطرناکی که حاصل از 
محافظت  می‌شوند،  اکسیداتیو  فرایندهای  انجام 
می‌کند. فرایندهای اکسیداتیو توسط رادیکال‌های 
آزاد انجام می‌شود. این رادیکال‌ها روی پوست تا 
اعضای درونی بدن تولید و فعالیت می‌کنند و تنها 
انتی اکسیدان های هستند که می‌توانند آن‌ها را 
خنثی یا کنترل کند. از همین رو شما با خوردن 
اکسیدان  آنتی  تأمین  در  خود  بدن  به  سوشی، 
کافی کمک می‌کنید و باعث کاهش احتمال بروز 

بیماری‌های گوناگون می‌شوید. 

جلوگیری از بروز سرطان
همراه  به  که  است  این  سوشی  خواص  از  یکی 
مانند  به  ژاپنی  افزودنی‌های  انواع  و  سبزی‌ها 
ژاپنی  ترب  نوعی  واسابی  می‌شود.  سرو  واسابی 
است که فواید زیادی برای بدن به همراه دارد. با 
خوردن واسابی مقدار زیادی مواد مغذی و ویتامین 
واسابی  این  بر  علاوه  می‌شود.  شما  خون  وارد 
همان‌طور  است.  اکسیدان  انتی  از  غنی  منبع 
که اشاره کردیم انتی اکسیدان ماده‌ای است که 
موجب جلوگیری از فعالیت‌های رادیکال‌های آزاد 
می‌شود. از جمله آثار مضر فعالیت این مواد بروز 
های  اکسیدان  انتی  است.  مختلف  سرطان‌های 
و  معده  در  آزاد  رادیکال‌های  واسابی،  در  موجود 
روده را خنثی کرده و از بروز سرطان‌های شایع 
روده و معده جلوگیری می‌کند. همچنین از رشد 
سرطان  واسطه  به  بدن  در  سرطانی  سلول‌های 

پیشگیری می‌کند.

غنی از اسیدهای چرب و امگا ۳
این است که منبع غنی  از خواص سوشی  یکی 
از امگا ۳ است. این اسید چرب به عنوان عاملی 
برای بازسازی سلولی و جلوگیری از بیماری‌های 
اسیدهای  است.  موثر  لوپوس  مانند  به  پوستی 
چرب موجود در ماهی علاوه بر امگا ۳، می‌توانند 
کنند.  تضمین  را  آن‌ها  رشد  و  سلولی  سلامتی 

موجب  لوپوس،  مانند  به  بیماری‌ها  از  برخی 
در  که  می‌شود  بدن  به  جدی  آسیب‌های  بروز 
نهایت کارایی آن را مختل می‌کند. ممکن است 
و  سوشی  کردن  اضافه  اما  باشد  ارثی  لوپوس 
باعث  غذا  به  چرب  اسیدهای  کننده‌های  تأمین 

پیشگیری بیشتر از بروز آن می‌گردد.

منبع پروتئینی
یکی از خواص سوشی این است که برای افرادی 
که بدن‌سازی می یا سلول‌های عضلانی خود را 
ضروری  و  لازم  می‌کنند،  تقویت  زیاد  مقدار  به 
فراوانی  مقادیر  سوشی،  که  آنجایی  از  است. 
عنوان  به  می‌تواند  دارد،  خود  در  سالم  پروتئین 
هفته  طول  در  و  سرو  ناهار  و  شام  وعده‌های 
کافی  پروتئین  خوردن  شود.  خورده  بار  چندین 
موجب حفظ عملکرد سلول‌های مغزی در سطح 
تقویت  و  سلول‌های عضلانی  بازسازی  مناسب، 

آن‌ها می‌گردد.

منبع کلسیم
و  سن  گذشت  با  است.  کلسیم  از  غنی  ماهی 
کلسیم  نوجوان  و  جوانی  دوران  در  اگر  پیری، 
کافی مصرف نکرده باشید، دچار پیری استخوان 
پوکی  یا همان  استخوان  پیری  نیز خواهید شد. 
استخوان بیماری است که موجب شکستگی‌های 
این  بر  علاوه  می‌شود.  کهنسالان  در  شدید 
که  است  مشکلاتی  از  استخوانی  تراکم  کاهش 
بار  کمبود مصرف کلسیم می‌تواند برای شما به 
دیگر  و  سوشی  از  کنید  سعی  بنابراین  بیاورد؛ 
غذاهای دریایی به عنوان غذایی که تأمین کننده 

کلسیم بدن باشد استفاده کنید. 

کاهش علائم پیری
را  شما  سن  می‌تواند  که  است  غذایی  سوشی، 
و  ماهی  خوردن  کلی  طور  به  دارد.  نگه  پنهان 
پیری  اثرات  کاهش  موجب  آن  شامل  ترکیبات 
روی اندام‌های داخلی و خارجی می‌شود. سوشی، 
به  را  پوستی  سلول‌های  در  رطوبت  است  قادر 

مقدار زیادی افزایش دهد و به نگه داری آن روی 
پوست کمک کند از این رو شما همیشه پوستی 
سالم و با طراوت خواهید داشت. علاوه بر این به 
واسطه وجود اسیدهای چرب امگا ۳، پوست شما 
را  ها  اکسیدان  انتی  با  مبارزه  برای  لازم  سلاح 
دارد و دچار مشکلاتی به مانند چروک و خطوط 

شایع پیری زودرس نمی‌شود.

منبع غنی آهن
از  تری  موثر  نقش  می‌تواند  شما  بدن  در  آهن 
خانه‌هایتان داشته باشد. آهن در بدن، به عنوان 
و  قرمز  گلبول‌های  عملکرد  بهبود  برای  عاملی 
هموگلوبین فعالیت می‌کند. کمبود آهن می‌تواند 
نیز  قلب  فعالیت  کاهش  موجب  و  باشد  کشنده 
می‌گردد. از این رو سعی کنید آهن بدن خود را 
تأمین کنید.  با خوردن مواد مغذی نظیر سوشی 
سوشی، بر اساس ارزش غذایی برآورد شده دارای 

مقادیر زیادی آهن است. 

افزایش سلامتی قلب
که  اســت  مــواردی  جمله  از  ماهی  ــوردن  خ
کلیدی  روش  عنوان  به  آن  از  قلب  متخصصان 
یاد  عروق  و  قلب  سلامت  ای  محافظت  برای 
غذایی  وعده  به  سوشی،  کردن  اضافه  می‌کنند. 
کلسترول  میزان  که  شد  خواهد  باعث  خودتان 
و  کرده  پیدا  کاهش  شدت  به  بدن  در  مضر 
شریان‌های شما جریانی کاملًا آرام از خون بدون 
هیچ گرفتگی داشته باشند. به همین واسطه است 
که قلب شما نیز سالم‌تر از قبل کار خواهد کرد و 
دچار مشکل نخواهد شد. پس سعی کنید اگر اهل 
سوشی هم نبودید، در طول هفته یک‌بار غذای 

دریایی میل کنید.
واسایی، چای سبز و ترشی گاری )نوعی ترشی 
به  آن  زنجبیلی( مواد غذایی هستند که خوردن 
اغلب  است. ماهی‌ها  توصیه شده  همراه سوشی 
دارای انگل‌های ریزی در خود هستند که موجب 

بروز بیماری‌های مختلفی در انسان می‌شود.

خواص سوشی برای سلامتی

 ،)Eruca sativa - نام لاتین( Arugula
راکت، شابانک سالاد، مَنداب، جرجیر, کَحکیز و 
سالانه  )هرز(  علفی خودرو  گیاه  کوچ یک  کک 
شترهایی  بدن  برای  کوچ  کک  اصطلاح  است. 
با مالیدن روغن  که بخاطر جرب خارش دارد و 
شده  رایج  شود  می  برطرف  خارش  این  روکولا 

است.  
آفریقا  شمال   arugula اصلی  رویش  محل   
در  همچنین  است.  جنوبی  و  مرکزی  اروپای   ،
و  داغستان  در  یعنی  روسیه،  اروپایی  قسمت 

کوهپایه های قفقاز رشد می کند. 
شابانک  روکولا،  حاضر  حال  در  و  کلی  طور  به 
سالاد، مَنداب، جرجیر,کَحکیز و کک کوچ برای 
به  یابد.  می  پرورش  جا  همه  در  تقریباً  کشت 

خصوص در ایتالیا محبوب است. به طور کلی ، 
با توجه به ویژگی های کشت، این گیاه در خاک 
خشک و سست بسیار رشد می کند ارتفاع روکولا 
یا آروگولا ۳۰ - ۶۰ سانتی متر است. ساقه کمی 
روان، مستقیم، دارای شاخه هایی است. برگ ها 
نسبتاً گوشتی، کمی پرزدار، گاها بدون پرز هستند. 
گلهای گیاه دارای رگه های بنفش مشخص بوده 
میوه  است.  رنگ  کم  یا  روشن  زرد  رنگ  به  و 
آروگولا یک غلاف است ، طولانی ، گاهی اوقات 
کمی گرد است. در غلاف دانه ها ، بیضی شکل 
گرد و فشرده می شوند. آنها در یک ردیف یا در 
دو ردیف چیده شده اند و می توانند، رنگ قهوه 
ای روشن یا قهوه ای روشن داشته باشند. ماه مه 
و ژوئن زمان آن است که آروگولا شکوفا دهد. و 

زمان رسیدن میوه مه - ژوئیه است. 
گیاه از بوی مشخصی برخوردار است اما از نظر 
ظاهری غیرقابل پردازش است اما در واقع بسیار 
مفید و خوشمزه است. و این به ویژه اکنون مورد 
توجه واقع می شود که ما مردم ، درک کرده ایم 
که چقدر مهم است که بدن خود را با روش های 
کنیم که عوارض  تقویت  و  کنیم  درمان  طبیعی 
فایده  بلکه فقط سلامتی و  باشد،  نداشته  جانبی 
در  تازگی  به  تند  گیاه  این  دارد.  همراه  به  ای 
فروشگاه ها و بازارهای مواد غذایی ما ظاهر شده 
هم  هنوز  ما  بیشتر  برای  دلیل  همین  به  است، 
 arugula حقیقت،  در  اما  است.  معمول  غیر 
روکولا  آروگولا،  است.  عالی  سالاد  سبزی  یک 
یک طعم جالبی دارد. از برگ و شاخه های تازه 

جوان معمولًا برای تهیه سالاد استفاده می شود 
و از بذرهای روکولا یا آروگولا برای تهیه کره و 

خردل استفاده می شود.

ترکیب شیمیایی روکولا
است.  نظیر  بی   arugula شیمیایی  ترکیب 
زیادی  های  ویتامین  حاوی  گیاه  این  تازه  برگ 
 C، E، ،B۹ ،B۵ ،B۶ ،B۱ ،B۲ ،B۴ :است
K و همچنین عناصر کمیاب زیر: فسفر ، سدیم 
آروگولا  یا  روکولا  پتاسیم.  کلسیم،  منیزیم،   ،
و  منگنز  مس،  روی،   ، آهن  حاوی  همچنین 
پر  نسبتاً  گیاه  این   ، این  بر  است. علاوه  سلنیم 
 ۲۵ حاوی  آن  برگهای  گرم   ۱۰۰ است،  کالری 
کالری است. با تشکر از روکولا، سالاد آروگولا به 

سرعت سیر کننده می باشد ، که برای آن دسته 
بسیار  کنند  کم  وزن  خواهند  می  که  افرادی  از 
در  اما حتما  است.  ارزش  با  بسیار  و  آور  شگفت 
نظر داشته باشید: با داشتن چنین محتوای غنی 
ناپذیری در  اجتناب  به طور  ویتامین ها، گیاه  از 
توانایی خود برای داشتن تأثیر ناهمگن بر روی 

بدن متفاوت خواهد بود. 

خواص روکولا، آروگولا، راکت
یا  روکولا  دارویــی،  گیاه  این  مضرات  و  فواید 
آروگولا چیزی است که باید هریک از ما بدانیم. 
به طور کلی، این گیاه تأثیر بسیار مفید و ملایمی 
بر بدن انسان دارد. عوارض جانبی روی بدن فقط 
مبتلا  فرد  که  دهد  رخ  است  ممکن  در صورتی 
به  اگر  این،  بر  علاوه  باشد،  کلیوی  بیماری  به 
در   ، البته  باشد.  داشته  آلرژی غذایی  این سالاد 
چنین شرایطی، این سبزی ها  نباید خورده شوند،  
داروی  یک  عنوان  به  آروگــولا  مفید  تأثیرات 

گیاهی مستحق توجه ویژه است!
- این سالاد حاوی ید است که به جلوگیری از 

مشکلات تیروئید کمک می کند.
در  موجود   B گروه  های  ویتامین  از  بسیاری   -
عصبی  و  ساز  خون  های  سیستم  برای  راکت 

انسان فوق العاده مفید هستند.
- ویتامین E پس زمینه هورمونی را عادی می 
کند ، چرخه طبیعی قاعدگی را در خانم ها بازیابی 
می کند ، علاوه بر این ، به موها و آرایش پوست 

کمک می کند تا در شرایط عالی باشد.
خوبی  تأثیر  استخوان  بافت  در   A ویتامین   -
لطافت موها  و  باعث درخشش  دارد و همچنین 

و پوست می شود.
- ویتامین C به ترمیم دیواره رگ های خونی 
یا  روکولا  خوردن  بنابراین،  کند.  می  کمک 
و  بالا  خون  فشار  از  که  افرادی  برای  آروگولا 

ترومبوفلبیت رنج می برند ایده آل است. 
توجهی  قابل  طور  به  روکولا  از  منظم  استفاده 
سیستم گوارشی را بهبود می بخشد، ایمنی بدن 
نمک  بردن  بین  از  باعث   ، بخشد  می  بهبود  را 
ها ، کاهش کلسترول، تقویت اعصاب می شود. 
یا  روکولا  مطلوب،  تأثیر  به  رسیدن  برای  یعنی 
آروگولا فقط باید به طور مرتب خورده شود. این 
گیاه علفی راندمان را افزایش می دهد. همچنین 
آنتی  و  آوری  ادرار  باکتریایی،  ضد  اثرات  دارای 
اکسیدانی است. اگر فردی چاق و مبتلا به دیابت 
باشد، پس خوردن روکولا یا آروگولا برای او تأثیر 

مثبتی دارد. 

چندی پیش براساس نتایج تحقیقات نتیجه گرفته 
شد که روکولا به بهبود چشمگیر میزان رشد زخم 
های موجود کمک می کند و از ظهور موارد جدید 
جلوگیری می کند. علاوه بر این ، شواهدی وجود 
دارد که نشان می دهد arugula روکولا حتی 
دارای خواص ضد سرطانی است. داروهای سنتی 
با موفقیت از این گیاه برای بیماری های پوستی، 
برای از بین بردن پوسیدگی ها استفاده می کنند. 

و همچنین برای درمان زخم ها.
برای از بین بردن تیرگی کارد و چنگال، آنها باید 
دو بار در روز با آب آروگلا روغن کاری شوند. و 
صورت  به  باید  میوه  آب  ها،  زخم  درمان  برای 
سالاد  معمول  خوردن  شود.  مصرف  خوراکی 

روکولا نیز بسیار مناسب است. 
مؤثر  ــاده  م یک  گیاه  ــن  ای کلی،  طــور  به 
Afhrodisiac محسوب می شد. و همانطور 
که نشان می دهد به منظور افزایش قدرت ، در 
برگهای  شود.  می  استفاده  موفقیت  با  ما  زمان 
روکولا یا آروگولا را بگیرید، آنها را با دقت خرد 
کنید تا حالت یکدست داشته باشید. و سپس ده 
فلفل  از  با یک قسمت  را  این سبزی  از  قسمت 
از  قسمت  یک  سپس  شود،  می  مخلوط  سیاه 
عسل واقعی با کیفیت بالا به این مخلوط اضافه 
به خوبی مخلوط  باید  مواد لازم  می شود. همه 
شوند، در یک ظرف شیشه ای با درب در یخچال 
نتیجه مطلوب  به  برای رسیدن  نگهداری شوند. 
، این مخلوط بدون در نظر گرفتن مصرف مواد 
غذایی، روزانه ۱ قاشق چای خوری دو تا سه بار 

مصرف می شود.
 پیش از این، arugula روکولا به طور انبوه 
مورد  خصوص  به   ، بنابراین   ، کرد  نمی  رشد 
 ،  ۱۹۰۰ دهه  از  اما  گرفت.  نمی  قرار  مطالعه 
روکولا شروع به به دست آوردن محبوبیت کرد. 
اکنون استفاده از آن به عنوان سبزیجات سالاد 
تعجب  جای  و  است.  کرده  پیدا  فراوانی  رواج 
تیز  و  تند  دلپذیر  arugula طعم  زیرا  نیست، 
و بسیار جالبی دارد. بیشتر اوقات از آن برای تهیه 
ظرف مانند سالاد استفاده می شود. علاوه بر این 
و  است.  خوشمزه  بسیار  ماهی  کنار  در  راکت   ،
پنیر  در  را  آروگولا  اسلوونی،  در  مثال  عنوان  به 
از  ایتالیا،  در  کنند.  می  استفاده   cheburek
این گیاه تند برای پیتزا استفاده می شود، یا در 
پایان آماده سازی یا بلافاصله پس از  تهیه کردن 

پیتزا. 
 pesto برای  به عنوان یک چاشنی  همچنین 
بسیار عالی است و جایگزین خوبی بجای برگ 

های ریحان است. 
در قفقاز، شاخه ها و برگ های آن به صورت خام 
و بدون هیچ گونه آماده سازی خورده می شوند. 

جمع آوری و برداشت روکولا
ویژگی  آروگلا  محصول  برداشت  و  آوری  جمع 
آن  توان  می  دارد.  را  خود  خاص  قوانین  و  ها 
شوید  معمول،  سالاد  با  همراه  مشکل  بدون  را 
در  کرد.  استفاده  آن  از  و  داد  پرورش  جعفری   ،
یک فصل ، در صورت تمایل، می توانید چندین 
محصول آروگولا جمع آوری کنید. اما برای این 
کار لازم است برخی از تفاوت های ظریف را در 
نظر بگیرید. به طور خاص، به طور فشرده کاشت 
نکنید، رطوبت را تأمین کنید و خاک را در پاییز 
بارور کنید، سه هفته بعد با کاشت بذر در شرایط 

مطلوب، محصول حاصل می شود. 

ذخیره سازی روکولا
در مورد امکان ذخیره روکولا در یخچال ، خیلی 
سریع خواص خود را از دست می دهد. حداکثر 
کیسه  یک  در  فریزر،  و  یخچال  در  هفته  یک 
از  را  سلفونی نگهداری شود. همچنین، سالادها 
قبل آماده نکنید خیلی سریع ظاهر و ساختار خود 

را از دست می دهد.  

مواد لازم برای تهیه سالاد روکولا
۱-  ۱۰۰ گرم روکولا.

۲-  ۳۰۰ گرم - پنیر موزارلا.
۳-  روغن زیتون - ۳ قاشق غذاخوری.

۴-  سرکه بالزامیک - ۳ قاشق غذاخوری
۵- گوجه فرنگی گیلاسی - ۱۵ عدد. 

طرز تهیه سالاد روکولا

باید به صورت زیر تهیه شود: پنیر را به مکعب 
های کوچک خرد کنید ، گوجه های گیلاس را 
به نصف برش داده، آروگولا را اضافه می کنیم، 
سپس همه با هم مخلوط می شود و پس از آن 
روغن زیتون و سرکه بالزامیک به آن اضافه می 
شود. سالاد دوباره مخلوط می شود، باید ۱۰-۵ 
دقیقه بماند تا مواد جذب هم شوند ، بعد از آن در 

ظرف سرو شود. 
به نظر می رسد بسیار خوشمزه شود! در صورت 
سیب  با  توان  می  را  بالزامیک  سرکه  تمایل، 
طبیعی جایگزین کرد و پنیر موزارلا را با هر مورد 
دیگری که بیشتر به دلخواه شما باشد، جایگزین 

کرد.

خواص راکت
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که  می‌کنیم  زندگی  فرهنگی  و   عصر  در  ما 
بنابراین  می‌کند،  بیداد  آن  در  قرص  مصرف 
پیش‌فرض  روش  که  نیست  تعجب‌آور  اصلا 
نه  و  است  دارو  معمولا  کلسترول،  برای کاهش 
راه طبیعی کاهش کلسترول. داروها همه جا در 
دسترس هستند. آنها موثر هستند و دستیابی به 
قرص مورد نظر زحمت زیادی ندارد. اما مطالعات 
نشان می‌دهند که برنامه‌ی غذایی و تغییر سبک 
اندازه‌ی دارو یا حتی بیش‌تر  زندگی می‌تواند به 
روش‌های  این  عــاوه،  به  باشد.  موثر  آن  از 
طبیعی خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش 
داشته  جانبی  عوارض  این‌که  بدون  می‌دهند 
باشند. یکی از این راه‌کارها یا هر ۵ مورد را با هم 
به کار بگیرید تا سطح کلسترول خون‌تان بهبود 
بیابد. تا به حال داروی کاهش دهنده‌ی کلسترول 
مصرف کرده‌اید؟ این تغییرات می‌تواند تاثیر دارو 

را افزایش بدهد.
میلی‌گرم   ۲۰۰ از  کم‌تر  کلسترول  نهایی:  هدف 
بر دسی‌لیتر؛ ۱۰۰ میلی‌گرم بر دسی‌لیتر یا کم‌تر 
برای ال‌دی‌ال یا کلسترول بد، و ۴۰ میلی‌گرم بر 
کلسترول  یا  اچ‌دی‌ال  برای  بیش‌تر  یا  دسی‌لیتر 

خوب.

آوردن  پایین  گیاهی  و  طبیعی  های  راه 
کلسترول

در ادامه با ۴۰ راه طبیعی کاهش کلسترول بدون 
مصرف حتی یک قرص آشنا خواهید شد:

۱. ورزش کنید.
خودتان  محل  در  روز  هر  کنید.  دوچرخه‌سواری 
پیاده‌روی کنید. وزنه بزنید. برای داشتن تمرینات 
امتحان  را  کیک‌بوکسینگ  یا  رقص  هــوازی، 
کنید. مطالعات تایید می‌کنند که انجام روزانه‌ی 
فعالیت‌هایی که شدت متوسط دارند )بله، منظور 
ما ورزش کردن است( می‌تواند کلسترول را از ۱۰ 
تا ۲۰ درصد کاهش دهد. ورزش همچنین، سطح 

اچ‌دی‌ال یا کلسترول خوب را افزایش می‌دهد.
یک نکته‌ی دیگر: اگر تا کنون فعالیتی نداشته‌اید، 
کنید.  مشورت  پزشک  یک  با  باید  شروع  برای 
انجمن ورزش  به توصیه‌ی  این صورت،  در غیر 
با سرعت متوسط  پیاده‌روی  با ۲۰ دقیقه  امریکا 
در روز شروع کنید و کم‌کم این میزان را به یک 
و  ایروبیک(  )کلاس‌های  تند  پیاده‌روی  ساعت 

شش تا هفت روز در هفته برسانید.
برای  می‌گوید،  امریکا  قلب  انجمن  نکته: 
از مزایای فیبر محلول، آن را  استفاده‌ی بیش‌تر 
به عنوان بخشی از یک برنامه‌ی غذایی که چربی 
در  دارد،  کلسترول کمی  و  ترانس  اشباع، چربی 

نظر بگیرید.

۲. وزن‌تان را کاهش دهید.
انجام  را  اول  استراتژی  دو  درحال‌حاضر  اگر 
نمایان  ترازو  روی  که  عددی  احتمالا  می‌دهید، 
می‌شود، رو به کاهش است. در غیر این صورت، 
وزن  کاهش  برای  را  هماهنگ  برنامه‌ی  یک 
که  می‌دهند  نشان  مطالعات  زیرا  کنید  شروع 
به  کیلو   ۱۰ تا   ۵ اندازه‌ی  به  حتی  وزن  کاهش 
اضافه  می‌آورد.  پایین  را  کلسترول  سطح  شدت 
وزن ندارید؟ پس تلاش کنید وزن‌تان را متعادل 

نگه دارید.
این‌که  برای  می‌کند  توصیه  مایو  کلینیک  نکته: 
موفقیت بلند مدت در برنامه‌ی کاهش وزن داشته 
باشید، بهتر است تغییراتی کوچک و پایدار داشته 
باشید. کم‌کم فعالیت روزانه تان را افزایش دهید 
به  بیاورید،  از خانه  یا برای خودتان غذای سالم 
جای این‌که چیزی از بیرون بخرید. این‌ روش‌ها 

همه موثر هستند.

۳. روی چربی‌های خوب تمرکز کنید.
چربی  و  زیتون،  روغن  آجیل،  زمینی،  بادام  کره 
گیاهی  غذاهای  و  آووکــادو،  ماهی،  در  موجود 
کلسترول خون را افزایش نمی‌دهند و در مواردی 
حتی باعث کاهش آن می‌شوند. ایراد کار این‌جا 
کالری  خوب  چربی‌های  این  از  برخی  که  است 
را  آنها  متعادلی  طور  به  بنابراین  دارند،  بالایی 
مصرف کنید. چه مواردی را باید محدود یا حذف 
کنید؟ چربی‌های اشباع که باعث گرفتگی عروق 
می‌شوند )گوشت قرمز، کره( و چربی‌های ترانس 
باشید  داشته  خاطر  به  و  هیدروژنه(.  )روغن‌های 
با  را  ترانس مضر  این چربی‌های  بهتر است  که 
جایگزین  خوب  چربی‌های  از  کوچکی  مقادیر 

کنید، نه با کربوهیدرات‌ها.

۴. آجیل
آجیل مملو از چربی سالم اشباع نشده، پروتئین، 
اکسیدان  آنتی  و  ویتامین‌ها  مغذی،  مواد  فیبر، 
رژیم  در  را  آجیل  کمی  باید  کسی  هر  است. 
گردو،  زمینی،  بادام  بگنجاند.  روزانه‌اش  غذایی 
دیگر  و  کان،  پی  گردو  پسته،  ــادام،  ب فندق، 
می‌دهند.  کاهش  را  خون  کلسترول  آجیل‌ها 
مطالعات نشان داده است که خوردن یک چهارم 
)کلسترول   LDL می‌تواند  روز  در  بادام  فنجان 
بد( را تا ۴.۴ درصد کاهش دهد. علاوه بر این، 
شما می‌توانید بادام بو داده را بدون روغن مصرف 
اسیدهای  از  بالایی  سطوح  حاوی  گردو  کنید. 
درصدی   ۱۶ کاهش  برای  است.   ۳ امگا  چرب 

LDL خود گردو بخورید.
بنابراین  هستند،  پرکالری  آجیل‌ها  تمام  نکته: 
در  روی  زیاده  از  بالا  کلسترول  کاهش  برای 

مصرف آنها بپرهیزید.

۵. بلغور جو دو سر
جو به عنوان کاهنده‌ی سنتی کلسترول در نظر 

و  محلول  فیبر  از  سرشار  جو  می‌شود.  گرفته 
شامل بتا-گلوکان است که باعث کاهش جذب 
کلسترول )کاهش کلسترول بالا( و کاهش سطح 
 LDL آن به طور طبیعی می‌شود. شما می‌توانید
خود را ۱۲-۲۴٪ کاهش دهید، در صورتی که به 

طور منظم یک و نیم فنجان جو مصرف کنید.

۶. پیاز
یک پیاز را در آبمیوه گیری خرد کنید. یک قاشق 
چایخوری عسل را به یک قاشق چایخوری آب 
جایگزین،  روشی  عنوان  به  یا  کنید.  اضافه  پیاز 
خرد  خوبی  به  پیاز  یک  با  را  دوغ  فنجان  یک 
شده که یک چهارم قاشق چایخوری فلفل دارد 
روزانه مصرف  به صورت  را  آن  و  کنید  مخلوط 

کنید.

۷. آب پرتقال
آب پرتقال منبع غنی‌ای از ویتامین ث، فلاونوئید 
و فولات است. نوشیدن ۳ فنجان آب پرتقال به 
صورت منظم می‌تواند به کاهش سطح کلسترول 

خون کمک کند.

۸. دانه‌ی گشنیز یا تخم گشنیز
داده‌اند که تخم گشنیز می‌تواند  نشان  مطالعات 
سطح کل کلسترول و تری‌گلیسیرید‌ها را کاهش 
قند  کاهنده  اثرات  دارای  گشنیز  دانه‌های  دهد. 
خون هستند که برای بیماران دیابتی مفید است. 
به یک فنجان آب ۲ قاشق چایخوری پودر تخم 
گشنیز اضافه کنید. این محلول را برای چند ثانیه 
مقداری  کنید.  را صاف  آن  و سپس،  بجوشانید، 
شیر، شکر، و هل برای بهتر کردن طعم و مزه 

به آن اضافه کنید. دو بار در روز از آن بنوشید.

۹. سرکه‌ی سیب
کل  سطح  کاهش  به  طبیعی  سیب  سرکه‌ی 
می‌کند.  کمک  خون  کلسترول  و  تریگلیسرید 
این یک درمان بسیار موثر برای معالجه‌ی چند 
بیماری است. ۱ قاشق چایخوری سرکه‌ی سیب 
را در یک لیوان آب مخلوط کنید و ۲ – ۳ بار در 

روز به مدت حداقل یک ماه از آن بنوشید.
دوست  را  آن  مزه  و  طعم  اگر  این،  بر  علاوه 
ندارید، می‌توانید مقداری آب پرتقال، آب انگور، 
آب سیب تازه یا هر آب میوه مورد علاقه خود را 

با سرکه سیب مخلوط کنید.

۱۰. ماهی و روغن ماهی
ماهی  مانند  چرب  ماهی‌های  و  ماهی  روغن 
ماهی  آلا،  قزل  ماهی  مخالی،  خال  ماهی  تن، 
آبی و ساردین مملو  ماهی  سالمون، شاه ماهی، 
آنها تری  لود هستند.  امگا ۳  از اسیدهای چرب 
بیماری‌های  از  و  می‌دهند  کاهش  را  گلیسیرید 
قلبی جلوگیری می‌کنند. حدودا ۱-۴ گرم روغن 

ماهی در روز مصرف کنید.
بار در هفته ۲ وعده  این، حداقل یک  بر  علاوه 
ماهی بخورید، و بیشتر ماهی چرب مصرف کنید، 
امگا  چرب  اسیدهای  منبع  غنی‌ترین  آنها  چون 

۳ هستند.
یا به طریقی دیگر، اگر گیاهخوار هستید، پس در 
رژیم غذایی‌تان برای کاهش کلسترول بالا تخم 

کتان را اضافه کنید که سرشار از امگا ۳ است.

۱۱. عسل
عسل مملو از شمار زیادی مواد معدنی و ویتامین 
است که آن را به یک کلسترول ستیز تمام عیار 
آنتی‌اکسیدان‌های  علاوه،  به  می‌کند.  تبدیل 
موجود در عسل به کلسترول اجازه نمی‌دهند که 
از خون خارج شوند و همچنین مانع از ورود آن به 

پوشش داخلی رگ‌های خونی می‌شوند.
آب  فنجان   ۱ به  را  عسل  چایخوری  قاشق   ۱
قاشق  یک  می‌توانید  همچنین  کنید.  اضافه  داغ 
به  یا ۱۰ قطره سرکه سیب  لیمو  چایخوری آب 
را صبح‌ها  این محلول  اضافه کنید.  این محلول 
بنوشید. این کار ممکن است چربی اضافی سیستم 
بدن شما را کاهش دهد و سطح کلسترول ثابت 

نگه دارد.
پودر  چایخوری  قاشق  یک  دیگر،  طریق  به 
دارچین را با یک فنجان آب جوش مخلوط کنید. 
پس  بپوشانید.  را  آن  درب  دقیقه   ۳۰ مدت  به 
قاشق  و یک  را صاف کرده  این محلول  آن،  از 
چایخوری عسل به این معجون اضافه کنید. آن 
را با معده خالی نیم ساعت قبل از صبحانه صرف 

کنید.

۱۲. سویا
پروتئین، کلسیم،  منیزیم، فسفر،  از  سویا سرشار 
ویتامین ب، و آهن است. کلسیم این ماده غذایی 
آجیل  خوردن  است.  گوشت  از  بیشتر  برابر   ۱۰
ساخته  غذایی  محصولات  سایر  و  سویا  سویا، 
ساده‌ای  راه  سویا(  شیر  و  )توفو  سویا  از  شده 
برای کاهش تولید کلسترول جدید است. توصیه 
در  سویا  پروتئین  گرم   ۲۵ مصرف  که  می‌شود 
خون  بالای  کلسترول  درصد   ۶-۵ می‌تواند  روز 
است  ممکن  بعضی‌ها  نکته:  دهد.  کاهش  را 
هنگام خوردن سویا با مشکلات گوارشی مواجه 
بیرون روی، معده درد  شوند. ممکن است دچار 
این  گنجاندن  از  قبل  بنابراین  شوند.  اسهال  یا 
یک  با  غذایی‌تان  رژیم  به  فعال  غذایی  ماده‌ی 

متخصص تغذیه مشورت کنید.

۱۳. سیر
سیر،  فرد  به  منحصر  طعم  و  بالا  غذایی  ارزش 
آن را به یکی اجزاء اصلی آشپزخانه تبدیل کرده 
است. سوای طعم اشتهاآوری که به غذا می‌دهد 

سیر نقش مهمی در درمان بسیاری از بیماری‌ها 
و  خون  شدن  لخته  ضد  خواص  می‌کند.  ایفا 
گوگرد موجود در سیر سطح کلسترول را متعادل 
نگه می‌دارد و تشکیل پلاک در عروق خونی را 
کاهش می‌دهد‌ و از لخته شدنی که می‌تواند به 
سیر  می‌کند.  جلوگیری  شود  منجر  قلبی  سکته 
سالاد،  روی  بر  را  شده  کنده  پوست  تازه  خام 
دال)لپه(، رسام)غذای هندی(، پیتزا، یا سوپ رنده 

کنید.
به عنوان روشی جایگزین می‌توانید هر روز ۴-۲ 

حبه سیر را با آب مصرف کنید.

۱۴. زردچوبه
دارای خواص شفا دهندگی عالی زخم  زردچوبه 
 LDL است. این ماده همچنین سطح کلسترول
ساخت  می‌تواند  رو،  این  از  می‌دهد؛  کاهش  را 
کند.  متوقف  را  عروق  دیواره‌های  در  پلاک 
پایین  را  خون  کلسترول  است  ممکن  زردچوبه 
کاری  به  زردچوبه  پودر  کمی  افزودن  بیاورد. 
بهترین  از  یکی  آشپزی  هنگام  در  سبزیجات  و 
راه‌های کسب دوز روزانه‌ی مناسبی از این گیاه 
قدرتمند است. به عنوان روشی جایگزین، یک و 
با سه چهارم قاشق  را  نیم قاشق غذاخوری آب 
چایخوری زردچوبه و ۲ قاشق غذاخوری بادمجان 
پخته‌ی کوبیده مخلوط کنید. حالا، این خمیر را 
وعده‌های  از  بعد  و  بمالید  گندم  نان  یک  روی 

غذایی مصرف کنید.

۱۵. بادمجان
بادمجان یکی از سبزیجات مناسب و در دسترس 
رژیمی،  فیبر  فراوانی  مقدار  حاوی  که  است 
نیاسین،  منگنز،  ب۶،  و  ب۱  ویتامین  پتاسیم، 
از مواد مغذی دیگر است که  بسیاری  فولات و 
می‌دارند.  نگه  ثابت  را  خون  کلسترول  سطح 
جاذب  هست،  نیز  ناسونین  حاوی  بادمجان 
طریق  از  را  خون  جریان  که  آزادی  رادیکال 
بهبود  خونی  رگ‌های  دیواره‌های  کردن  شل 
می‌بخشد. برای کاهش کلسترول مضر LDL از 
بدن‌تان، بادمجان را در رژیم غذایی‌تان بگنجانید. 
به هر شکلی می‌توان مصرف کرد،  را  بادمجان 
شکم پر، خوابانده شده در مایعات، کبابی، بو داده، 

یا سرخ کرده.
برای  می‌توانید  جایگزین،  روش  یک  عنوان  به 

کاهش کلسترول بالا آب بادمجان را بنوشید.
نکته: کسانی که مبتلا به بیماری صفرا یا کلیه 
کنند،  اجتناب  بادمجان  خوردن  از  باید  هستند 

چون حاوی اکسالیت است.
کسانی که مشکل اسیدیته دارند باید از مصرف 

آن اجتناب کنند.
اگر شما دارای مزاج صفراوی هستید، از خوردن 

آن اجتناب کنید.
بارداری  دوران  در  نباید  خوراکی  ماده‌ی  این 

مصرف شود.

۱۶. روغن نارگیل
شده  اشباع  چربی  یک  نارگیل  روغن  هرچند، 
موثرترین  و  مفیدترین  از  یکی  امــا  اســت، 
درمان‌های خانگی کلسترول بالا به شمار می‌رود. 
این ماده حاوی اسید لوریک است که HDL را 
افزایش می‌دهد و نسبت LDL/HDL را بهبود 
می‌بخشد. هنگام آشپزی، میزان مناسبی از روغن 
نارگیل ارگانیک به غذا اضافه کنید. روزانه دست 
روغن  این  از  غذاخوری  قاشق  دو  تا  یک  کم 

مصرف کنید.
شده  تصفیه  یا  فراوری  نارگیل  روغن  از  نکته- 

استفاده نکنید.

۱۷. دانه‌ی شنبلیله
دانه شنبلیله سرشار از مواد معدنی مانند پتاسیم، 
است.  روی  و  منگنز  سلنیوم،  کلسیم،  آهن، 
ویتامین‌های  از  مناسبی  مقدار  حاوی  همچنین 
شنبلیله  دانه  در  موجود  اجزاء  است.  ث  و  آ  ب، 
جذب  می‌شوند،  نامیده  استروئیدی  ساپونین  که 
می‌دهند؛  کاهش  را  بدن  توسط  کلسترول 
مصرف  که  چربی  غذاهای  از  که  کلسترولی 

سطح  کاهش  برای  می‌شود.  حاصل  می‌کنیم 
دانه  اونس   ۲ روزانــه  درصد   ۱۴ تا  کلسترول 
شنبلیله مصرف کنید. علاوه بر این، شنبلیله خطر 

حمله قلبی را ۲۵٪ کاهش می‌دهد.
به طریق دیگر، این دانه‌ها را می‌توان به صورت 

پودر با آب مصرف کرد.
مواد  جذب  برای  می‌توان  را  شنبلیله  برگ‌های 

معدنی به سالاد اضافه کرد.
دستورهای  به  چاشنی  عنوان  به  را  دانه‌ها  این 
داروی  یک  عنوان  به  یا  کنید،  اضافه  غذایی 

گیاهی مصرف کنید.
دارند.  قوی  تلخ  مزه‌ی  شنبلیله  دانه‌های  نکته: 
میزان مصرف آن دقت کنید.  بنابراین، در مورد 
در  شب  یک  را  دانه‌ها  آن،  تلخی  گرفتن  برای 

آب بخیسانید.
و  نیستند  تلخ  شنبلیله  برگ‌های  این،  وجود  با 
آنها  به میزان زیاد مصرف کرد.  را  آنها  می‌توان 

عطر و طعم خوشایندی به غذا می‌بخشند.

۱۸. لوبیا
لوبیا پر از فیبر محلول کاهنده‌ی کلسترول است. 
به  و  می‌آورد  پایین  را   LDL سطح  رو،  این  از 
سالم نگه داشتن قلب‌تان کمک می‌کند. چند نوع 
لوبیا وجود دارد، مانند لوبیا قرمز، لوبیا چیتی، لوبیا 
کره‌ای.  لوبیا  یا  سیاه،  لوبیا  نخودی،  لوبیا  سفید، 
برای آن که کلسترول‌تان را تا ۱۰% کاهش دهید 
یک فنجان از لوبیای مورد علاقه‌تان را تا ۶ هفته 

به طور منظم مصرف کنید.

۱۹. روغن زیتون
روغن زیتون غنی از چربی‌های اشباع شده سالم 
برای قلب است که می‌تواند بدون تاثیر گذاشتن 
بر HDL سطح کلسترول LDL را کاهش دهد. 
در هر روز حداقل ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون 
مصرف کنید. همچنین می‌توانید سبزیجات را در 

این روغن سرخ کنید.
به نحو دیگر، از آن در سس سالاد یا به عنوان 
استفاده  ماهی  یا  مرغ  خواباندن  برای  محلولی 

کنید.
به علاوه، از این روغن موقع چرب کردن گوشت 

به عنوان جایگزینی برای کره استفاده کنید.
دارد،  زیادی  بسیار  کالری  زیتون  روغن  نکته: 
بنابراین بیشتر از مقدار توصیه شده از آن استفاده 

نکنید.

۲۰. سیب
سیب سرشار از پکتین و حاوی آنتی اکسیدان‌های 
در  فلاونوئیدها  نام  به  شده‌ای  شناخته  طبیعی 
پوست خود است که برای کاهش کلسترول بالا 
عالی است و ریه‌های شما را سالم نگه می‌دارد. 
یک سیب متوسط حاوی ویتامین آ و ث، حدود 
است.  کالری   ۱۰۰ از  کمتر  و  فیبر  گرم  چهار 

بنابراین، از خوردن این میوه سالم لذت ببرید.
گریپ‌فروت،  پرتقال،  گلابی،  مثل  میوه‌هایی 
توت‌ها، و انار نیز سطح کلسترول خون را کاهش 

می‌دهند چون محتوای فیبر بالایی دارد.
پوست  با  را  میوه‌ها  امکان،  صورت  در  نکته: 

مصرف کنید چون پوست آنها حاوی فیبر است.

۲۱. کرفس
ابتلا  کرفس خطر  آنتی‌اکسیدان  بالای  محتوای 
از  را کاهش می‌دهد چون  قلبی  بیماری‌های  به 
اکسیده شدن کلسترول LDL جلوگیری می‌کند. 
یکی از اجزاء موجود در کرفس، که بوتیل فتالید 
نگه  متعادل  را  کلسترول  سطح  می‌شود،  نامیده 
می‌دارد. شما می‌توانید از آن در درون سالاد، آب 
سبزیجات، سوپ و یا هر غذای دیگری استفاده 

کنید.
آب  برگ‌های کرفس  از  این صورت،  غیر  در  یا 

کرفس تهیه کنید.
به جای چیپس سیب زمینی، ظرف ناهار خود را 
پر کنید. خوردن ۲ ساقه‌ی  با ساقه‌های کرفس 
سطح  درجه   ۷ تا  می‌تواند  روز،  هر  در  کرفس 

LDL را کاهش بدهد.

۲۲. بروکلی
ضد  خواص  حاوی  بروکلی  که  این  بر  علاوه 
مواد  از  طیفی  است،  اکسیدانی  آنتی  و  التهابی 
و  منیزیم  فیبر،  پتاسیم،  کلسیم،  مثل  مغذی 
درون  فیبر  می‌گیرد.  بر  در  نیز  را  ث  ویتامین 
گوارش  دستگاه  صفرایی  اسیدهای  با  بروکلی 
به  از بدن دفع می‌کند.  را  ترکیب می‌شود و آن 
می  بالا  کلسترول  کاهش  به  منجر  طریق،  این 
یا  از طریق ریختن آن در سالاد  بنابراین،  شود. 
سوپ، بروکلی را بخشی از رژیم غذایی خود قرار 

دهید.
این  غیر  در  نپزید؛  اندازه  از  بیش  را  آن  نکته: 
صورت، مواد مغذی مهم آن از بین خواهند رفت.

بروکلی خام از بروکلی بخارپز فایده‌های کمتری 
دارد.

۲۳. شکلات
است  قدرتمند  آنتی‌اکسیدان  یک  شکلات 
می‌کند.  حفظ  را   HDL کلسترول  سطح  که 
گیاهی  استرول‌های  و  کاکائو  فلاونول‌های 
می‌تواند  شیری  غیر  تلخ  شکلات  در  موجود 
دهد.  کاهش   %۵-۲ را   LDL کلسترول  سطح 
هم  به  از  شکلات  در  موجود  فلاونوئیدهای 
و  می‌کند  جلوگیری  خون  پلاکت‌های  چسبیدن 
از لخته شدن خون در عروق جلوگیری می‌کند. 
هر روز حدود یک اونس شکلات مصرف کنید تا 
پیدا  افزایش  بدن‌تان  در  خوب  کلسترول  سطح 
جلوگیری  بد  کلسترول  شدن  اکسیده  از  و  کند 

کنید.
تلخ  مزه‌ی  که  کنید  انتخاب  را  شکلاتی  نکته: 
هیچ  شیری  شکلات  باشد.  داشته  شیرین  و 

فلاونوئیدی ندارد.

۲۴. آب انگور قرمز
الکل می‌تواند سطح کلسترول HDL را ۱۵-۵ 
کاهش  در  قرمز  انگور  آب  دهد.  افزایش  درصد 
سطح کلسترول سودمند است چون حاوی آنتی 
اکسیدان پلی فنول است. توصیه می‌شود که زنان 
بنوشند،  انگور  آب  اونسی   ۵ لیوان  یک  روز  در 
در حالی که مردان می‌توانند تا دو لیوان از این 

نوشیدنی مصرف کنند.

۲۷. جو
به  می‌تواند  که  است  غله‌ای  مغذی‌ترین  این 
کاهش کلسترول بالا خون و تری‌گلیسرید کمک 
کند و سطح قند خون را در حد عادی نگه دارد. 
فیبری به نام بتا گلوکان، که در جو یا شعیر موجود 
است، بسته به مصرف آن، سطح کلسترول را ۴ 
تا ۱۰ درصد کاهش می‌دهد. این یک جایگزین 
عالی برای گندم است. از این ماده‌ی غذایی سالم 

به شکل چاپاتی و رشته فرنگی استفاده کنید.

۲۵. گوجه فرنگی
گوجه فرنگی منبع مهمی از لیکوپن است، آنتی 
اکسیدانی که به گوجه فرنگی رنگ قرمز می‌دهد. 
 LDL مصرف روزانه‌ی لیکوپن سطح کلسترول
را کاهش می‌دهد. مصرف آن راحت است، یا به 
صورت خام از آن بخورید یا آب گوجه فرنگی را 

سر بکشید.
به  روغن  کمی  با  فرنگی  گوجه  پختن  نکته: 
بدن‌تان کمک می‌کند تا لیکوپن بیشتری جذب 

کند.

۲۶. تخم کتان
که  است  فراوان  لیگنان  حاوی  کتان  دانه‌های 
بهبود  باعث  می‌دهد،  کاهش  را  خون  کلسترول 
عملکرد دستگاه گوارش می‌شود، و بیماری‌های 
قلبی را از ما دور نگه می‌دارد. کتان پر از فیبر و 
جذب  و  تولید  که  است،  امگا۳  چرب  اسیدهای 
کلسترول را کنترل می‌کند. خیلی راحت دانه‌های 
کتان را با آب بخورید تا سطح LDL را کاهش 

بدهید.

 ۲۷. اسفناج
چسبیدن  از  که  دارد  فراوانی  لوتئین  اسفناج 

و  جلوگیری  شریانی  دیواره‌های  به  کلسترول 
محافظت  خونی  لخته‌های  برابر  در  شریان‌ها  از 
گیری  شکل  آن  در  موجود  ویتامین‌ای  می‌کند. 
خطر  نتیجه،  در  می‌کند،  کنترل  را  پلاک‌ها 
را کاهش می‌دهد. شما می‌توانید  قلبی  سکته‌ی 
برگ‌های تازه‌ی اسفناج را به عنوان یک وعده‌ی 
غذایی مصرف کنید. فقط کافی است به مدت ۳ 
دقیقه آنها را در مایکروفر قرار دهید. کمی پنیر 
با یک قرض  را  به آن اضافه کنید. آن  پارمزان 
سالمی  خوراکی  این  بخورید.  گندم  نان  کامل 

است که سطح کلسترول‌تان را کاهش می‌دهد.

۲۸. ماست
مصرف منظم یک فنجان ماست بدون افزودنی با 
داشتن یک سبک زندگی فعالانه می‌تواند سطح 
LDL)کلسترول بد( را تا ۴ درصد کاهش دهد. 
سوای این مسئله، ماست خطر کلی بیماری‌های 

قلبی را تا ۱۰ درصد کاهش می‌دهد.

۲۹. چغندر
فلاونوئیدها  و  کاروتنوئیدها  از  سرشار  چغندر 
و  می‌گیرد  نظر  زیر  را   LDL ساخت  که  است، 
سطح کلسترول سالم را در بدن افزایش می‌دهد. 
 – مغذی ضروری  مواد  چندین  شامل  همچنین 
فیبر، ویتامین ث، فولات، منگنز و پتاسیم- است 
که بیماری‌های مختلف را التیام می‌بخشد. یا آب 
از آب  با بعضی  را  یا آن  بنوشید  را خالی  چغندر 

میوه‌های تازه ترکیب کنید.
باعث  می‌تواند  چغندر  آب  زیاد  نوشیدن  نکات:  

تغییر رنگ موقت مدفوع و ادرار شود.
می‌تواند  که  دارد  اگزالات  زیادی  مقدار  چغندر   

متبلور، و باعث مشکلات سنگی در بدن شود.
 آب چغندر می‌تواند دست‌ها و میز را رنگی کند، 
استفاده  دستکش  از  آن  تهیه‌ی  هنگام  بنابراین 

کنید.

۲۹. آواکادو
اما  ندارد،  رژیمی  کلسترول  هیچ  آواکادو  هرچند 
تاثیر  خون  کلسترول  سطح  بر  مستقیم  طور  به 
نوع  از چند  پر  مانند  میوه‌ی کرم  این  می‌گذارد. 
چشمگیری  مقدار  حاوی  و  است  مغذی  ماده‌‌ی 
فیبر و چربی‌های مفید مثل اسید اولئیک است، 
اشباع شده‌ی سالمی که سطح کلسترول  چربی 
)کلسترول   HDL سطح  و  کاهش  را  ناسالم 
می‌توان  را  میوه  این  می‌دهد.  افزایش  را  خوب( 
به غذاهای مختلفی اضافه کرد. می‌توانید آن را با 
سس گوآکاموله ترکیب کنید، در سالاد خرد کنید 

یا روی ساندویچ‌تان بگذارید.
نکته: آواکادو که سرشار از کالری و چربی است 
آواکادو(،  هر  در  کالری   ۳۰۰ و  چربی  گرم   ۳۰(
پس باید در مصرف آن حد اعتدال را رعایت کرد.

۳۰. انگور فرنگی
از  بالایی  میزان  محتوی  هندی  فرنگی  انگور 
که  است  معدنی  مواد  از  سرشار  و  ث  ویتامین 
از بیماری‌ها مقابله کند. این  با تعدادی  می‌تواند 
میوه یک آنتی اکسیدان قوی است که با کاهش 
تقویت عضلات  باعث  اضافی  کلسترول  ساخت 
بنابراین، شریان‌ها و عروق خونی  قلب می‌شود، 
تمیز نگه می‌دارد. ۱ قاشق چایخوری پودر انگور 
اضافه  گرم  آب  لیوان  یک  به  را  هندی  فرنگی 

کنید و صبح با معده خالی از آن بنوشید.

۳۱. برنج قهوه‌ای
و  فیبر  معدنی،  مواد  از  سرشار  قهوه‌ای  برنج 
بالا   کلسترول  کاهش  برای  است.  ویتامین‌ها 
کنید،  جایگزین  قهوه‌ای  برنج  با  را  سفید  برنج 
اشباع  بسیار  روغن  حاوی  آن  سبوس  چون 
تعادل  حفظ  در  حیاتی  نقشی  که  است  شده‌ای 
برنج  فنجان  یک  می‌کند.  ایفا  کلسترول  سطح 

قهوه‌ای حاوی ۱۱ درصد فیبر است.

۳۲. خردل
التهابی  خردل به ویژه خردل چینی خواص ضد 
از سولفورافان، کلسیم،  دارد، و همچنین سرشار 
فیبر و ویتامین ث است که فشار خون و سطح 
چینی سدیم  می‌کند. خردل  تنظیم  را  کلسترول 
کاهش  را   LDL سطح  رو،  این  از  دارد،  کمی 
 ۱۵ تا  کلسترول  سطح  کاهش  برای  می‌دهد. 
درصد، نصف فنجان خردل چینی در روز مصرف 

کنید.

داروهای گیاهی برای کاهش کلسترول بالا
۳۳. چای سبز

چای سبز مملو از ترکیبات آنتی‌اکسیدان است که 
را کاهش دهند چون  می‌توانند سطح کلسترول 
ذرات  از  می‌کنند  کمک  خون  به  ترکیبات  این 
کلسترولی LDL دربرابر اکسیده شدن جلوگیری 
جلوگیری  خون  شدن  لخته  از  بنابراین،  کند. 
یک  می‌کند.  شل  را  خونی  رگهای  و  می‌کند 
فنجان چای سبز از هر سبزی یا میوه‌ی دیگری 
آنتی اکسیدان‌های بیشتری دارد. پس، هر روز از 

نوشیدن حداقل ۳ فنجان چای سبز لذت ببرید.

۳۴: ریشه‌ی شیرین بیان
بار در  بیان، سه  تا ۱۵ گرم عصاره‌ی شیرین   ۵
هفته، برای کم کردن سطح کلسترول بالا توصیه 
می‌شود. می‌توانید آن را به صورت چای بنوشید. 
۱۵۰ میلی لیتر شیر/آب را در یک روغن داغ کن 
ریشه‌ی  چایخوری  قاشق   ۱ سپس  بجوشانید، 
شیرین بیان به آن اضافه کنید. گرما را کم کنید 
و اجازه دهید به مدت ۵ دقیقه دم بکشد. شکر/
عسل اضافه نکنید، چون خود شیرین بیان %۵۰ 

از شکر شیرین تر است. این محلول را درون یک 
فنجان صاف کنید.

مشکلات  بالا،  خون  فشار  که  کسانی  نکته: 
عصبی، بیماری قلبی،  هیپوکالمی)پتاسیم پایین(، 
بیماری کلیوی، اختلال نعوظ دارند و زنان باردار 

نباید از این داروی گیاهی استفاده کنند.

۳۵: ریشه‌ی کاسنی
برای  افزودنی  یک  عنوان  به  کاسنی  ریشه‌ی 
قهوه شهرت دارد. کاسنی که منبع فوق‌العاده‌ای 
از ویتامین ث، بتاکاروتن و آنتی اکسیدان است، 
به طرز شگفت‌انگیزی سطح کلسترل را متعادل 
می‌کند و از بیماری‌های قلبی و عروقی جلوگیری 
می‌کند. این گیاه سوخت و ساز طبیعی کلسترول 
تولید  طریق  این  از  که  می‌کند،  تنظیم  را  بدن 
می‌کند.  کنترل  را   LDL کلسترول  بــالای 
جایگزین  یا  افزودنی  عنوان  به  آن  از  می‌توان 
قهوه استفاده کرد. به عنوان روشی دیگر، برگ‌ها 
و غنچه‌های کاسنی را می‌توان به سالاد یا دیگر 

مواد غذایی اضافه کرد.
محصولات  مصرف  از  بارداری  دوران  در  نکته: 

حاوی کاسنی اجتناب کنید.

۳۶. ریواس
ریواس یک گیاه ضد کلسترول است که سوخت 
و ساز بدن را تسریع می‌کند و به خاطر محتوای 
کاهش  LDLرا  کلسترول  سطح  بالا  فیبر 
می‌دهد. آن را با حرارت غیرمستقیم بپزید. کمی 
به  شیرین‌کننده  عنوان  به  عسل  یا  افرا  شیره‌ی 
آن اضافه کنید. همچنین می‌توانید هل یا وانیل 
به آن اضافه کنید. بهتر است که این خوراکی را 
پس از یک وعده‌ی غذایی پر چرب مصرف کنید.

نکته: برگ ریواس را نخورید، چون حاوی مواد 
شیمیایی سمی به نام اسید اگزالیک است.

 پختن ریواس می‌توانید ظرفیت آنتی اکسیدانی و 
محتوای پلی فنول آن را افزایش دهد.

در دوران بارداری از خوردن آن اجتناب کنید.
راه طبیعی کاهش کلسترول ۳۷: کنگر فرنگی

نوع  ــاوی  ح فرنگی  کنگر  گیاه  بــرگ‌هــای 
مخصوصی از ترکیب‌ها است که سینارین نامیده 
می‌شود و تولید صفرا را در کبد افزایش می‌دهد 
منجر  بدن  از  کلسترول  سریع  حذف  به  که 
لخته  را  شریانی  دیواره‌های  نتیجه،  در  می‌شود، 
بنابراین، این گیاه در واقع سطح  زدایی می‌کند. 

کلسترول خون را کاهش می‌دهد.

۳۸: مارگارین
نام استرول گیاهی  به  از ماده‌ای  مارگارین غنی 
است که به کاهش سطح LDL )کلسترول بد( 
کمک می‌کند. به مدت ۳ هفته یا بیشتر به طور 
منظم آن را مصرف کنید، تا سطح کلسترول‌تان 
را تا ۱۰% کاهش دهید. از آنجایی که مارگارین 
از روغن گیاهی به‌دست می‌آید، هیچ کلسترولی 
ندارد. می‌توان در پخت و پز از آن استفاده کرد. 
شیرینی  نان  روی  را  آن  می‌توانید  همچنین 

حلقوی یا نان تست بمالید.
را  بتاکاروتن  جذب  خوراکی  ماده‌ی  این  نکته: 
هویج،  خوردن  با  رو،  این  از  می‌دهد.  کاهش 
فلفل قرمز شیرین، اسفناج و سیب زمینی شیرین 

فراوان این کمبود را برطرف کنید.

۳۹: زنجبیل
به  تنها  نه  زنجبیل یک داروی گیاهی است که 
به کاهش  بلکه منجر  غذای شما طعم می‌دهد، 
چای  می‌توانید  شما  شود.  می  بالا  کلسترول 
زنجبیل بخورید که از گلودرد جلوگیری و سطح 
این،  بر  علاوه  می‌کند.  کنترل  نیز  را  کلسترول 
می‌توانید آن را هنگام آشپزی به غذای‌تان اضافه 

کنید.

۴۰: توت هائتورن
نیروبخش  ماده‌ی  یک  عنوان  به  هائتورن  توت 
قلب عمل می‌کند که کل سیستم گردش خون 
کاهش  به  منجر  بنابراین،  و  می‌کند،  تغذیه  را 
و  توت‌ها،  برگ‌ها،  شود.  می  بالا  کلسترول 
گل‌های آن برای درمان مشکلات قلبی استفاده 
بار در روز به هر شکلی  باید سه  می‌شوند. شما 
که می‌توانید کپسول، پودر، یا تنتور آن را مصرف 
از  کنید. به منظور درست کردن تنتور، ۴ اونس 
این توت را در یک چهارم لیتر براندی به مدت ۲ 

هفته بخیسانید، و سپس آن را صاف کنید.
یا به طریق دیگر، می‌توانید از آن چای هائتورن 
 ۲-۱ چای،  کردن  درست  برای  کنید.  درست 

قاشق چایخوری توت را در آب داغ بریزید.
سطح  زیادی  حدود  تا  خانگی  درمان‌های  این 
کلسترول شما را کنترل خواهند کرد، اما به همان 
بهترین  گرفتن  برای  که  است  مهم  هم  اندازه 
نتایج از آنها تغییراتی در سبک زندگی خود بدهید.

بایدها
یک “رژیم غذایی سالم برای قلب” اتخاذ و میوه 

و سبزیجات تازه مصرف کنید.
 به طور منظم ورزش کنید.

وزن‌تان را در محدوده‌ی مناسب حفظ کنید.
قرمز  انگور  آب  گیلاس  یک  شام  با  شب  هر 
میل  کوچک  غذایی  وعده‌های  روز  در  بخورید. 

کنید.
نبایدها

 از سیگار کشیدن اجتناب کنید.
زیاد  شده  اشباع  چربی‌های  حاوی  غذاهای  از 

اجتناب کنید.
گوشت  خوک،  گوشت  جامد،  مارگارین  کره، 
مصرف  لبنی  چربی‌های  چرب،  و  شده  فرآوری 

نکنید.

یا  بالا  فشارخون  بیماری  همان  هایپرتنشن 
می‌تواند  وضعیت  این  است.  خون  پرفشاری 
پیامدهای وخیمی برای سلامتی به همراه داشته 
سکته‌ی  قلبی،  بیماری  به  ابتلا  خطر  و  باشد 
مغزی، و گاهی اوقات مرگ را نیز افزایش دهد. 
دیواره‌ی  بر  خون  که  است  نیرویی  خون  فشار 

عروق خونی وارد می‌کند.
 این فشار به مقاومت عروق خونی و شدت ضربان 
قلب بستگی دارد. تقریبا نیمی از بزرگسالان در 
ایالات متحده دارای فشار خون بالا هستند، ولی 

بسیاری از آن‌ها از این حقیقت خبر ندارند. فشار 
ابتلا  اصلی  عامل خطر  هایپرتنشن  یا  بالا  خون 
به بیماری‌های قلبی و عروقی از جمله سکته‌ی 
آنوریسم  نارسایی قلبی، و  مغزی، حمله‌ی قلبی، 

شناخته می‌شود. 
ابتلا  خطر  کاهش  و  بدن  سلامتی  حفظ  جهت 
به این وضعیت‌های خطرناک باید فشار خون را 

تحت کنترل در آوریم. 
علت‌های  درباره‌ی  را  توضیحاتی  مقاله،  این  در 
و  آن،  تشخیص  نحوه‌ی  خون،  فشار  افزایش 

راه‌های حفظ آن در حد طبیعی ارائه خواهیم داد. 

کنترل و درمان
اصلاح و بهبود سبک زندگی به عنوان نخستین 
فشار خون  درمان  برای  استاندارد  و روش  اقدام 
بالا به شمار می‌رود. در این خصوص چند توصیه 

برای‌تان داریم:
۱. انجام مرتب فعالیت‌های بدنی

از  آدم‌ها  تمام  جدید،  دستورالعمل‌های  طبق 
جمله افراد مبتلا به فشار خون بالا باید در هفته 

شدت  با  هوازی  فعالیت  دقیقه   ۱۵۰ دست‌کم 
بالا  با شدت  بدنی  فعالیت  دقیقه   ۷۵ یا  متوسط 

داشته باشند.
آدم‌ها باید دست‌کم ۵ روز در هفته فعالیت بدنی 

انجام بدهند.

برخی از فعالیت‌‌‌های بدنی مناسب عبارت هستند 
یا  دوچرخه‌سواری،  دویدن،  آهسته  پیاده‌روی،  از 

شنا.

۲. کاهش استرس
اجتناب از استرس یا آگاهی از راه‌های کنترل آن 
را  فشار خون‌شان  آدم‌ها کمک کند  به  می‌تواند 

تحت کنترل در بیاورند. 
صرفا  و  یوگا،  گرم،  حمام  )مدیتیشن(،  مراقبه 
انجام یک پیاده‌روی طولانی از جمله روش‌های 
ریلکسیشن یا آرامش‌بخشی هستند که می‌توانند 
با  مقابله  برای  کنند.  کمک  استرس  تسکین  به 
مصرف  الکل،  مصرف  سراغ  به  نباید  استرس 
تفریحی مواد، تنباکو، و مواد غذایی ناسالم بروید، 

فشار  می‌توانند  خود  خودی  به  عوامل  این  زیرا 
افزایش  را  هایپرتنشن  از  ناشی  عوارض  و  خون 

دهند.
سیگار کشیدن نیز فشار خون را افزایش می‌دهد. 
می‌تواند  سیگار  ترک  یا  سیگار  مصرف  عدم 
خطر ابتلا به فشار خون بالا، وضعیت‌های قلبی 

خطرناک، و سایر بیماری‌ها را کاهش دهد.

۳. مصرف دارو
می‌تواند  نیز  خاص  ــای  داروه برخی  مصرف 

پزشکان  کند.  کمک  بالا  خون  فشار  درمان  به 
برای  را  داروها  این  از  پایینی  دوز  ابتدا  معمولا 
بیمار تجویز می‌کنند. مصرف داروهای ضد فشار 
همراه  به  خفیفی  جانبی  عوارض  معمولا  خون 

دارد.
در نهایت، بیماران مبتلا به فشار خون بالا برای 
کنترل فشار خون‌شان به مصرف ترکیبی از دو یا 

چند دارو نیاز پیدا می‌کنند.

ادامه در صفحه 11

 راههای طبیعی پایین آوردن کلسترول

نکاتی درباره علائم، کنترل و درمان فشار خون بالا یا هایپرتنشن
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درگذشت شون کانری؛ دوصفرهفتی 
که نمی‌خواست سلطان باشد

یوسف لطیف پور

عنوان  به  که  بریتانیایی  هنرپیشه  کانری،  شون 
باند ظاهر شد،  نقش جیمز  در  بازیگری که  اولین 

در ۹۰ سالگی درگذشت.
او که در بیش از شصت فیلم ظاهر شد، به خاطر 
هویت سینمایی‌ای که برآمده از ظاهر و صدای گیرا 
و مردانه‌اش بود به عنوان یک "سمبل سکس" و 
تاریخ سینما" شناخته  از جذاب‌ترین مردان  "یکی 

می‌شد.
شون کانری، با قد بلند، ابروهای کشیده، نگاه نافذ 
بود  کننده  مسحور  پرده  روی  که  اندازه  همان  به 
معدود  جزو  و  داشت  جذبه  هم  واقعی  زندگی  در 
شهرت  جوانی  دوره  در  هم  که  بود  ستاره‌هایی 
محبوبیت  و  شهرت  این  شد  موفق  هم  و  داشت 
را به نوعی دیگر در دهه ششم و هفتم زندگی‌اش 

تکرار کند.
ادینبورو، پایتخت اسکاتلند، به دنیا  او که در شهر 
باهاما  جزایر  در  رسانه‌ها  از  دور  بود  سال‌ها  آمد، 
زندگی می‌کرد و برای بیماری عنوان‌نشده‌ای تحت 
مراقبت بود، برای همین در سال ۲۰۱۴ و در جریان 
با  کانری  بریتانیا،  از  اسکاتلند  استقلال  همه‌پرسی 
سرسخت  مدافعان  از  یکی  عنوان  به  که  این 
استقلال شناخته می‌شد در انظار عمومی ظاهر نشد 

و در کارزار استقلال‌طلبان نقش نداشت.
بعد  بود،  شیرفروش  نوجوانی  در  که  کانری  شون 
و  فوتبال  بین  باید  جوانی‌اش  دوره  به  رسیدن  از 
آینده‌اش دست  راه  و  عنوان حرفه‌  به  بازیگری  یا 
بیست  آغاز  در  چون  منتهی  می‌زد،  انتخاب  به 
بازیگری  بود،  دیر  کمی  فوتبال  برای  سالگی‌اش 

را برگزید.
گرفت  شدن  بازیگر  برای  که  راهنمایی‌ای  اولین 
انگار سنگ‌بنای شخصیت سینمایی شون کانری را 
گذاشت. کسی به او گفت بازیگری در خودش کمی 
باید مثل کسی باشد که هم در  او  تناقض دارد و 
معدن کار می‌کند و هم مارسل پروست می‌خواند. 
نقش‌های  از  بسیاری  به  که  است  تناقضی  این 
غیرجیمزباندی کانری رگه‌هایی از اصالت می‌دهد.

و  »رابین  فیلم‌هایش،  بهترین  از  یکی  در  مثلًا 
ماریان« )۱۹۷۶(، او در نقش رابین هود پا به سن 

گذاشته وقتی بعد از سال‌ها جدا افتادن از محبوبش 
ماریان دوباره او را می‌بیند و با این سوال او مواجه 
ننوشتی،  نامه  چرا  سال  همه  این  که  می‌شود 

صادقانه جواب می‌دهد: »سواد نداشتم.«
در  نامش  ذکر  بدون   ۱۹۵۴ در  بار  اولین  کانری 
عنوان‌بندی در نقشی گذرا در یک فیلم ظاهر شد، 
بریتانیایی  فیلم کلاسیک  اما در نقش کوتاهی در 
»رانندگان دوزخ« )۱۹۵۷( به یادماندنی‌تر بود. او در 
»داربی اوگیل و مردمان کوچک« )۱۹۵۹(، اولین 
فیلم آمریکایی‌اش که توسط والت دیزنی تهیه شد، 

آواز خواند.
سه سال بعد، انتخاب شدنش برای بازی در نقش 
داستان‌های  در   MI۶ مخفی  مامور  باند،  جیمز 

ای‌ینِ فلمینگ، زندگی‌اش را تغییر داد.
)ترنس  نو«  »دکتر  مجموعه،  این  فیلم  اولین 
سکس،  از  بود  فریبنده‌ای  ترکیب   ،)۱۹۶۲ یانگ، 
نو که  پاپ‌آرت و تکنولوژی‌های  فانتزی  خشونت، 
مسیر آینده سینما را تا حد زیادی تحت تأثیر قرار 
دیگر  فیلم  پنج  در  کانری  نو«،  »دکتر  از  بعد  داد. 
که  فیلمی  جمله  از  کرد،  بازی  مجموعه  این  از 
در  ظرافت  و  تخیل  نمونه  درخشان‌ترین  احتمالًا 
یعنی  است،  باند  دنیای  در  داستان‌گویی  و  فانتزی 
»گلدفینگر« )در ایران: پنجه طلایی( که در سال 

۱۹۶۴ به نمایش درآمد.
امید داشت که بازی‌اش در فیلم »مارنی«  کانری 
که  بدهد  نشان  هیچکاک،  آلفرد  ساخته   ،)۱۹۶۴(
خارج از دنیای باند هم چیزی برای ارائه دارد، اما 
عدم  و  فیلم  پررنگ  چندان  نه  موفقیت  عمل  در 
تناسب سبک بازی کانری با دنیای هیچکاک به او 
اجازه نداد تا از »مارنی« جریانی تازه در کارنامه‌اش 

بسازد.
آغاز  او  کارنامه  در  که  متمایزی  جریان  واقع  در 
به صورت  و  بدون رنگ  داد که  فیلمی رخ  با  شد 
داستانی  با  و  زن  هنرپیشه  بدون  و  سیاه‌وسفید 
»تپه«  فیلم،  این  شد.  ساخته  آزاردهنده  و  سخت 
کانری  نقش‌آفرینی  بهترین  بسا  چه  که   ،)۱۹۶۵(
برای  کانری  که  بود  فیلمی  چند  از  یکی  باشد، 

کارگردان نیویورکی، سیدنی لومت، بازی کرد.

زندانی  نظامیان  با  سادیستی  رفتار  درباره  »تپه« 
آن،  در  که  است  لیبی  در  قرارگاهی  در  شده 
رایج‌ترین شکنجه، وادار کردن زندانیان به بالارفتن 
تحمل  غیرقابل  گرمای  وسط  در  شنی  تپه‌ای  از 
آزار  از  کننده  میخکوب  تصویری  فیلم  است.  روز 
بسته  محیط  در  آدم‌ها  روابط  و  شورش  جسمی، 

زندان ترسیم می‌کند.
کارهای مشترک دیگر کانری با لومت که به کارنامه 
ژانر  فیلمی در  تازه‌ای اضافه کرد شامل  او هویت 
سرقت )»نوارهای اندرسن«، ۱۹۷۱(، نقش پیچیده 
زیر  بازجویی  حین  در  متهمی  که  پلیسی  مامور 
دستش کشته می‌شود در فیلم غیرمتعارف »اهانت« 
)۱۹۷۳( و نقش کوتاه اما فراموش نشدنی در »قتل 

در قطار سریع‌السیر شرق« )۱۹۷۴( می‌شود.
کانری  بعد،  دهه  نیمه  تا  هفتاد  دهه  دوم  نیمه  از 
اما  داشت  سینما  در  مداوم  حضوری  که  این  با 
کیفیت فیلم‌هایش سیری نزولی داشتند. از معدود 
استثنائات، درام کوهنوردی »پنج روز یک تابستان« 
این فاصله، »هرگز  بود. در  )فرد زینه‌مان، ۱۹۸۲( 
باری  آخرین   )۱۹۸۳ کرشنر،  )ایروین  هرگز«  نگو 
بود که کانری به عنوان جیمز باند ایفای نقش کرد.
فیلم  در  بازی  کانری   ۱۹۸۰ دهه  نقش  مهم‌ترین 
فیلمی   ،)۱۹۸۶ آنو،  ژاک  )ژان  سرخ«  گل  »نام 
نوشته  نام  همین  به  مشهوری  رمان  اساس  بر 
)ویلیام،  اصلی  شخصیت  آن  در  که  اکِو،  اومبرتو 
چند  معمای  که  است  کشیشی  کانری(  بازی  با 
می‌کند.  حل  را  ایتالیا  شمال  در  کلیسایی  در  قتل 
عدم موفقیت »نام گل سرخ« در آمریکای شمالی 
که  انداخت  فکر  این  به  را  تهیه‌کننده‌ها  احتمالًا 
کانری خارج از دنیای باند چندان محبوبیتی ندارد 
و در دوره میانسالی‌اش نقش‌های زیادی نیست که 
بتواند ایفا کند، برای همین نقش‌های دوم را به او 

سپردند. 
مثل  دوم،  نقش‌های  این  کم‌نظیر  موفقیت  اما 
جیم مالون در »تسخیرناپذیرها« )برایان دی‌پالما، 
و  جونز  »ایندیانا  در  جونز  ایندیانا  پدر  و   )۱۹۸۷
آخرین جنگ صلیبی« )استیون اسپیلبرگ، ۱۹۸۹( 
ثابت  را  بازیگر  این  سیمای  پیرنشدنی  ارزش‌های 

زندگی‌اش،  هفتم  دهه  در  دیگر،  بار  یک  و  کرد 
»شکار  مانند  محبوبی  اکشن  فیلم‌های  ستاره 
»صخره«   ،)۱۹۹۰ مک‌تیرنان،  )جان  اکتبر«  رِد 
آمیل،  )جان  »تله‌گذاری«  و   )۱۹۹۶ بی،  )مایکل 

۱۹۹۹( شد.
ریشه‌های  و  اسکاتلند  به  کانری  ــه  آن‌ک با 
در  اما  بود،  وفادار  و  مغرور  بی‌اندازه  فرهنگی‌اش 
داشت  وجود  چیزی  نگاهش  و  رفتارش  صورتش، 
که به او اجازه می‌دهد متعلق به ملیت‌ها و دنیاهای 
دیگر نیز باشد. این متفاوت است از این که کسی 
در  و  باشد  داشته  خارق‌العاده‌ای  بازیگری  استعداد 
نژاد‌های مختلف ظاهر  از ملیت‌ها و  افرادی  نقش 
کانری  کند.  تقلید  را  مختلفی  لهجه‌های  و  شود 
بدون تقلیدی خاص و بدون تغییر منش و رفتارش 
 )۱۹۷۵( باد«  و  »شیر  در  ریسونی  شیخ  نقش  در 
معدن‌چی  نقش  در  که  بود  قبول  قابل  همان‌قدر 

پنسیوانیایی در »مالی مگوایرها« )۱۹۷۰(.
او سوپراستار بودن خودش با نقش باند را احتمالًا 
چندان جدی نمی‌گرفت. اگر باند به عنوان قهرمان 
تهدید  برابر  در  انسانی  سپری  سرد،  جنگ  عصر 
در  کانری  موقع  در همان  شرق محسوب می‌شد، 
»چادر  نام  به  شوروی  با  مشترک  محصول  یک 
با  کارگردان  از  متوسط  فیلمی   ،)۱۹۶۹( قرمز« 
استعداد میخائیل کالاتازُف، و در نقش یک کاشف 

نروژیِ قطب شمال ظاهر شد.
زندگی‌اش،  فیلم‌های  درخشان‌ترین  از  یکی  در 
)جان  باشد«  سلطان  می‌خواست  که  »مــردی 
فاسد  افسر  یک  نقش  کانری   ،)۱۹۷۵ هیوستن، 
امپراتوری بریتانیا را بازی می‌کند که همراه رفیقش 
کافرستان  به  را  خودش  کین(  مایکل  بازی  )با 

می‌رساند و در آن‌جا خودش را سلطان می‌خواند.
باور  را  سلطان‌بودنش  و  خودش  دروغ  کم‌کم  او 
نابودی‌اش  به  نهایت  در  که  ــاوری  ب می‌کند، 
می‌انجامد. اما خود کانری بازیگری به نظر می‌آمد 
که در آمادگی همیشگی‌اش در دست انداختن خود 
و آن رجوع دائمی‌اش به سادگی، به زیرکی به خود 
یادآوری می‌کرد که نمی‌خواهد سلطان باشد، حتی 

اگر بقیه او را برای چنین مقامی پذیرفته باشند.

وزیر  اوباما  باراک  دولت  دومین  در  که  جان کری 
و  ارشد  مشاور  مقام  در  بود،  آمریکا  خارجه  امور 
فیلمسازی  شرکت  یک  به  اجرایی  تهیه‌کننده 
بریتانیایی پیوست. دیپلمات و سیاستمدار ۷۶ ساله 
آمریکایی چند سال بازنشستگی از دنیای سیاست 
را  کانتنت  فینگرپرینت  شرکت  مدیران  دعوت 
پذیرفت تا در مقام مشاور ارشد و تهیه‌کننده اجرایی 
و  تلویزیونی  برنامه‌های  تولید  در  تولید(  )مدیر 
فیلم‌های سینمایی با این شرکت مستقر در بریتانیا 
همکاری کند. مردم ایران کری را با برجام و قدم 
زدن کنار دکتر محمدجواد ظریف، وزیر امور خارجه 

می‌شناسند.
هشتمین  و  شصت   ۲۰۱۷ تا   ۲۰۱۳ از  که  کری 
به  خود  ورود  درباره  بود،  آمریکا  خارجه  امور  وزیر 
سیاست  دنیای  از  فراغت  از  پس  سرگرمی  دنیای 
با دنیای  به اسکرین گفت: »من در سراسر عمرم 
ارتباطات در تماس بودم و معتقدم یک هماهنگی 
ویژه میان سیاست و فیلم ساختن وجود دارد. شما 
در این دو دنیا می‌کوشید مردم را ترغیب کنید تاثیر 
بگذارند یا از آنها بخواهید کاری بکنند و نسبت به 

چیزی واکنش نشان بدهند.«
او که این روزها در بوستن زندگی می‌کند، با فیلم 

و سینما به ویژه از دوران دانشجویی بیگانه نیست؛ 
بارها  را  فلینی  فدریکو  آثار  که  فیلم  عاشق  یک 
دیده و با دوربین‌های ۱۶ و سوپر۸ هم فیلم گرفته 
است. از دیگر فعالیت‌های کری در دنیای سرگرمی 
می‌توان به همکاری با جرارد باتلر در تولید مستند 
»شنا خلاف رود: جنگ طولانی جان کری«، دیدار 
برای  در ۲۰۱۶  هالیوودی  استودیوهای  مدیران  با 
تولید فیلم‌های تبلیغاتی و البته مشارکت با شرکت 

فیلمسازی لئوناردو دی‌کاپریو اشاره کرد.
کری درباره تسلط خود به فیلم و سینما هم چنین 
گفت: »من هم مثل خیلی‌ها بازیگران را می‌شناسم 
و می‌توانم فیلم‌هایشان را نام ببرم اما تفاوت فیلم 
این  را هم می‌دانم. فقط نمی‌دانم چرا  بد  خوب و 
اندازه فیلم بد ساخته می‌شود و اصلا چگونه برخی 

از این پروژه‌ها برای تولید چراغ سبز می‌گیرند.«
دیپلمات  و  سیاستمدار  این  سرگرمی  تازه‌ترین 
محتواهای  ساختن  به  کمک  آمریکایی  پیشین 
ارزشمند در دنیای سرگرمی از جمله مسائل مربوط 

به محیط زیست است. 
فرانسه  و  هند  آمریکا،  در  کانتنت  فینگرپرینت 
داستانی،  فیلم‌های  تولید  در  و  دارد  دفتر  هم 

مجموعه‌های مستند و سریال فعالیت می‌کند.

ورود جان کری به دنیای فیلم و سینما 
دیپلمات ارشد آمریکایی تهیه‌کننده می‌شود

ایران  در  بشر  حقوق  وضعیت  بر  ناظر  نهاد  یک 
و  کارگردان  نویسنده،  وند،  ابراهیم  مریم  می‌گوید 
تهیه‌کننده سینما که از تیرماه ۹۷ در بند زنان زندان 
اوین در بازداشت به سر می‌برد، در دادگاه کارکنان 
تعزیری"  حبس  ماه   ۶ و  سال   ۱۰  " به  دولت 

محکوم شد.
هرانا وبسایت مجموعه فعالان حقوق بشر در ایران 
انتشار این خبر اعلام کرد در صورت تایید این  با 
حکم در مرحله تجدیدنظر، ۷ سال این حکم قابل 

اجرا است.
مریم ابراهیم وند به اتهام "ساخت فیلم مبتذل" به 

هفت سال زندان محکوم شده است.
تهیه فیلم ‌"پانسیون دختران" درباره مسئله تجاوز 
 ۲۴" فیلم  تهیه  همچنین  و  ایران  در  دختران  به 
سپتامبر" که روایتی از حادثه منا در عربستان است، 
از مصادیق این اتهام عنوان شده است. هر دو فیلم 

رئیس  به  توهین  برای  او  داشتند.  ساخت  پروانه 
جمهور به یک سال و برای نشر اکاذیب علیه سپاه 
به دو سال حبس دیگر  انقلاب اسلامی  پاسداران 

محکوم شده است.
پست  یک  انتشار  سپاه  علیه  اکاذیب  نشر  مصداق 
در صفحه شخصی مریم ابراهیم وند در اینستاگرام 
در نظر گرفته شده است که در آن جا او نوشته بود 
و  جوانان  به  فشار  افزایش  باعث  سپاه  "رفتارهای 
شده  کشور  از  خارج  به  مهاجرت  به  آنها  تشویق 

شده است."
به  انقلاب هم  دادگاه  در  پیشتر  وند  ابراهیم  مریم 
محکوم  ماه حبس   ۶ به  نظام"  علیه  "تبلیغ  اتهام 

شده بود.
مریم ابراهیم وند دوران بازداشت خود را در بند دو 
الف سپاه پاسداران گذرانده بود و هم اینک نیز در 

زندان قرچک ورامین محبوس است.

به گزارش هرانا او اردیبهشت امسال در اعتراض به 
"تداوم بازداشت و بلاتکلیفی"، "عدم برخورداری از 
حق داشتن وکیل"، "عدم اجازه مطالعه پرونده" و 
"دخالت نهادهای امنیتی در روند رسیدگی" برای 

۲۰ روز اعتصاب غذا کرد.
شهریور   ۲۸ جمعه  شب  "او  هرانا،  گزارش  بنابر 
زندان  زنــان  بند  در  قرص  خــوردن  با  امسال، 
به  انتقال  از  پس  و  کرد  خودکشی  به  اقدام  اوین 
بیمارستان لقمان تهران یک روز بعد به زندان اوین 

بازگردانده شد".
جمهوری  ریاست  انتخابات  در  وند  ابراهیم  مریم 
سال ۱۳۹۶ نیز داوطلب نامزدی در انتخابات شده 

بود.
پیش از این شماری دیگر از کارگردانان ایرانی از 
جمله محمد رسول‌افُ و جعفر پناهی نیز به زندان 

محکوم شده بودند.

مریم ابراهیم وند، فیلمساز ایرانی 
به ۱۰ سال زندان محکوم شد

جزیره  موزه‌های  آلمان مجموعه  دو  اتحاد  روز  در 
قرار  خرابکارانه  اقدام  یک  مورد  برلین  در  موزه‌ها 
مایع  یک  با  هنری  نفیس  اثر   ۷۰ است.  گرفته 
تاریخی  اثر   ۷۰ شده‌اند.  تخریب  و  لکه‌دار  روغنی 
افراد  یا  فرد  برلین توسط  باارزش در چندین موزه 
لکه‌دار  و  تخریب  روغنی  ماده  یک  با  ناشناسی 

شده‌اند.
به گزارش پلیس برلین این اتفاق در روز سوم اکتبر 
امسال )۱۸ روز پیش(، در روز اتحاد دو آلمان، روی 
داده است اما تا به امروز رسانه‌ای نشده بود. این که 
آیا انتخاب روز اتحاد دو آلمان برای این خرابکاری 
با منظور خاصی بوده و پیامی داشته، هنوز مشخص 
قرار  خرابکاری  این  هدف  که  موزه‌هایی  نیست. 
گرفته‌‌اند در "جزیره موزه‌ها"ی برلین واقع شده‌اند. 
این جزیره میان دو شاخه رود "اشپره" قرار دارد و 
شامل موزه پرگامون، موزه قدیم، موزه بدُه، گالری 
سیمون"  "جیمز  گالری  و  جدید  موزه  قدیم،  ملی 
از مجسمه‌های  کلکسیونی  با  این مجموعه  است. 
اصلی  )همسر  نفرتیتی  و  مصر  فراعنه  معروف 
در  نوسازی‌اش  آخرین  از  مصر(  فرعون  آخناتون، 
سال ۲۰۱۸ تا کنون حدود سه میلیون و ۱۰۰ هزار 

بازدیدکننده را به خود جلب کرده است.
منقوش،  تابوت‌های  تخریب‌شده  آثار  میان  در 
 ۱۹ قرن  از  نقاشی‌هایی  و  سنگی  تندیس‌های 

آثار  این  به  که  روغنی  مایع  دارند.  وجود  میلادی 
جای  بر  را  رویتی  قابل  لکه‌های  شده،  پاشیده 
گذاشته است. سخنگوی پلیس برلین گفته ممکن 
است یکی از تئوریسین‌های تئوری توطئه در این 
جزییات  اما  وی  باشد.  داشته  دست  خرابکاری 
را فاش نکرده است. یک پرونده تحقیق  بیشتری 
این  به  رسیدگی  برای  اموال"  "تخریب  اتهام  با 
این  "تسایت"  موضوع گشوده شده است. روزنامه 
آثار هنری و  خرابکاری را "گسترده‌ترین حمله به 
آنتیک در تاریخ پس از جنگ آلمان" دانسته است.

جنایی  پلیس  که  داده  گزارش  اشپیگل"  "تاگس 
برلین با تمامی کسانی که روز سوم اکتبر بلیط این 
آنها  از  و  گرفته  تماس  بودند  کرده  تهیه  را  موزه 

تقاضای کمک کرده است.

حمله به میراث فرهنگی جهانی
میراث  جزو   ۱۹۹۹ سال  از  موزه‌ها"  "جزیره 
موزه  است.  شده  ثبت  یونسکو  جهانی  فرهنگی 
پرگامون از میان این مجموعه اوایل اکتبر امسال 
موزه  این  نام  گرفت.  جشن  را  سالگی‌اش   ۹۰
آلتار"  "پرگامون  آن  اثر  مشهورترین  از  برگرفته 
است. قدمت "پرگامون آلتار" به قرن دوم قبل از 
میلاد  مسیح باز می‌گردد و متعلق به محل سکونت 
کلان  یک  که  است  پرگامون  قدرتمند  پادشاهان 

شهر فرهنگی را بر اساس مدل آتن در غرب ترکیه 
معدود  از  یکی  پرگامون  موزه  کردند.  ایجاد  فعلی 
موزه‌های آلمان است که در زمانی که به طور کامل 
باز است هرسال بیشتر از یک میلیون بازدیدکننده 

دارد. موزه‌هایی که ایمن نیستند
اقدامات  برابر  در  چقدر  موزه‌ها  که  پرسش  این 

تبهکارانه ایمن هستند، همچنان مطرح است.
حدود سه سال و نیم پیش جزیره موزه‌ها تبدیل به 
صحنه وقوع یک جرم تماشایی شد: سکه طلای 
 Big افرا"  بزرگ  "برگ  به  موسوم  کیلویی   ۱۰۰
Maple Leaf به ارزش ۳ میلیون و ۷۵۰ هزار 
یورو در شب ۲۷ مارس ۲۰۱۷ از یک ویترین ربوده 
و توسط چرخ دستی و تخته غلتک به خارج موزه 
از پنجره وارد موزه شده بودند. منتقل شد. دزدان 

این سکه هنوز پیدا نشده است و احتمال می‌رود که 
تکه تکه شده و به فروش رفته باشد.

شهر  تاریخی  جواهرات  موزه  نیز    ۲۰۱۹ سال  در 
درسدن مورد سرقت قرار گرفت و سارقان توانستند 
قطعه  صد  محتوی  که  را  گرانبها   مجموعه  سه 

جواهر بود همراه خود از موزه خارج کنند.
وزیر فرهنگ برلین، مونیکا گروترز در ماه سپتامبر 
بسیار  که  کرد  تصریح  همایش  یک  جریان  در 
به طور  امنیتی موزه‌ها  ضروری است که وضعیت 

اساسی بررسی و مورد بازرسی قرار بگیرد.

گسترده‌ترین حمله به آثار هنری آلمان پس از جنگ جهانی دوم      
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لوکس کره‌ای

نهایت بوگاتی

به  از کانسپت جدیدی رونمایی کرده که  بوگاتی 
در  کیلومتر  از ۵۰۰  بیش  کارخانه سرعتش  گفته 

ساعت است.
است؛   )Bolide( بولید  کانسپت  این  نام 
سریع  ماشین‌های  برای  که  فرانسوی  اصطلاحی 
شیرون  مدل  براساس  ماشین  مــی‌رود.  کار  به 
نو  از  کاملا  آن  بدنه  اما  شده،  ساخته  کارخانه 
است.  شده  تقویت  هم  موتورش  و  شده  طراحی 
این ماشین مختص رانندگی در پیست اتومبیلرانی 

را  عمومی  جاده‌های  در  رانندگی  مجوز  و  است 
ندارد.

بوگاتی می‌گوید شبیه‌سازی‌های کامپیوتری نشان 
از صفر  ثانیه   ۱/۲ در  تنها  بولید  که سرعت  داده 
به ۱۰۰ کیلومتر در ساعت می‌رسد. ماشین برای 
رسیدن به سرعت ۵۰۰ کیلومتر در ساعت بیست 

ثانیه زمان نیاز دارد.
تیتانیوم  آلیاژ  و  کربن  فیبر  از  قطعاتی  با  ماشین 
است.  کیلوگرم  تنها ۱۲۴۰  وزنش  و  ساخته شده 

قدرت موتور ۱۶ سیلندر ماشین هم از ۱۵۰۰ اسب 
است.  یافته  افزایش  بخار  اسب   ۱۸۵۰ به  بخار 
تمرکز طراحان بوگاتی افزایش فشار عمودی هوا 
از  بالا  سرعت‌های  در  ماشین  تا  بوده  ماشین  بر 

زمین جدا نشود. 
سرعت  در  بولید  عقب  باله  که  می‌گوید  بوگاتی 
۳۲۰ کیلومتر در ساعت ۱۸۰۰ کیلوگرم فشار تولید 

می‌کند.
در بخشی از سقف هم حباب‌های لاستیکی قرار 

تا هوا  بیرون می‌آید  بالا  دارد که در سرعت‌های 
کند. عبور  ماشین  روی  از  کمتری  مزاحمت  با 
بوگاتی هنوز تصمیمی برای ساخت بولید نگرفته و 
می‌گوید هدف از ساخت آن نمایش فن‌آوری‌هایی 
است که در آینده در مدل‌های بوگاتی ارائه خواهد 

شد.
بوگاتی بخشی از گروه خودروسازی فولکس‌واگن 
است و برخی رسانه‌ها گزارش داده‌اند که کارخانه 

آلمانی میخواهد این شرکت را بفروشد.

از  هیوندای،  لوکس  خودروهای  سازنده  جنسیس، 
مدل جدید خود GV70 رونمایی کرد. این ماشین 
دومین شاسی‌بلند جنسیس است و با هدف رقابت 
با مدل‌های لوکس آلمانی و ژاپنی از سال آینده به 

بازار عرضه خواهد شد.
 GV70 جنسیس،  دیگر  مدل‌های  مانند 
با  جلو  چراغ‌های  و  دارد  ذوزنقه‌ای  جلوپنجره‌ای 
سقف  است.  شده  تقسیم  قسمت  دو  به  خط  یک 
ماشین با شیبی نرم به بخش عقب خودرو وصل 

طراحان  باشد.  اسپرت‌تر  ماشین  ظاهر  تا  شده 
از  متفاوت  و  ساده  را  ماشین  داخل  جنسیس 
برای  کرده‌اند.  طراحی  آلمانی  ماشین‌های 
با  اتاق  بخش‌های  بیشتر  ماشین،  شدن  لوکس‌تر 
روکش چرم پوشیده شده و قطعات و دستگیره‌ها 

آب‌کروم‌کاری شده است.
GV70 را می‌توان در دو مدل اسپرت و لوکس 
کامل  اطلاعات  هنوز  جنسیس  داد.  سفارش 
زیاد  احتمال  به  اما  نکرده،  منتشر  را  ماشین  فنی 

سیلندر  شش  و  چهار  موتورهای  از  ماشین  این 
مدل‌های دیگر شرکت استفاده می‌کند.

به   ۲۰۱۵ سال  در  را  جنسیس  شرکت  هیوندای 
بازار  بر  تمرکز  با  و  مستقل  مارک  یک  عنوان 
 ،GV70 آمریکای شمالی تاسیس کرد. علاوه بر
جنسیس سه مدل سدان و یک شاسی‌بلند بزرگ‌تر 
هم می‌فروشد. اولین مدل الکتریکی جنسیس هم 

قرار است سال آینده رونمایی شود.
در پنج سال گذشته واکنش خریداران و منتقدان 

به محصولات جنسیس مثبت بوده و این شرکت 
توانسته اعتبار خوبی کسب کند.

تا  تاسیس  زمان  از  جنسیس  فروش  حال  این  با 
برابر  در  که  بوده  دستگاه  هزار   ۳۸۰ تنها  کنون 
است.  ناچیز  رقمی  آلمانی  خودروسازان  فروش 
بتواند   GV70 آمدن  با  است  امیدوار  جنسیس 
قیمت  دهد.  افزایش  زیادی  حد  تا  را  خود  فروش 
می‌شود  پیش‌بینی  اما  نشده،  اعلام  هنوز  ماشین 

حدود ۴۰ هزار دلار باشد.

مینی می‌گوید در چند سال آینده ترکیب مدل‌های 
الکتریکی و  خود را تغییر خواهد داد و یک مدل 
یک شاسی‌بلند کوچک به بازار عرضه خواهد کرد.

هر دو مدل جدید مینی از سال ۲۰۲۳ با مشارکت 
کارخانه چینی گریت‌وال تولید و از چین به سراسر 

جهان صادر خواهد شد.
خود  الکتریکی  مدل  اولین  انگلیسی  کارخانه 
که  مینی  است.  کرده  عرضه  بازار  به  امسال  را 
زیرمجموعه ب‌ام‌و است، در ساخت این ماشین از 

فن‌آوری کارخانه آلمانی استفاده کرد.
نسل بعدی مدل الکتریکی مینی هم قرار است بر 
با مشارکت  پلتفرمی ساخته شود که ب‌ام‌و  روی 
است. کرده  گریت‌وال طراحی  چینی‌اش،  شریک 

است  قرار  مینی  که  کوچکی  شاسی‌بلند  درباره 
دو سال دیگر به بازار عرضه کند جزییات زیادی 
ماشین  این  می‌شود  گفته  اما  است.  نشده  منتشر 
در  هم  آن  مشابه  مدلی  و  است  الکتریکی  هم 
ب‌ام‌و ساخته خواهد شد. مینی در حال حاضر یک 
شاسی‌بلند به نام کانتری‌من می‌سازد که به گفته 
کارخانه قرار است در نسل بعدی بزرگ‌تر شده و با 

قوای محرکه الکتریکی ساخته می‌شود.
تا  الکتریکی  مدل‌های  کنار  در  می‌گوید  مینی 
چندسال تولید ماشین‌های دیزل و بنزینی را ادامه 

می‌دهد.

آینده مینی

رونمایی از اولین گوشی جان سخت 
با دوربین دید در شب

پرو خبر  از عرضه گوشی اس ۹۶  شرکت دوگی 
دوربین  دارای  سخت  جان  گوشی  یک  که  داده 
دلار   ۲۳۰ گوشی  این  قیمت  است.  قرمز  مادون 
است. این گوشی که پیش فروش آن آغاز شده، 
دارای دوربین دید در شب با دقت ۲۰ مگاپیکسل 
قدرتمند  باتری  یک  آن  مزایای  جمله  از  و  است 
۶۳۵۰ مگاپیکسلی است. گوشی یادشده همچنین 
با گارانتی ۱۸ ماهه عرضه می‌شود و دارای سیستم 

عامل اندروید ۱۰ است. دوربین دید در شب این 
 IMX۳۵۰ حسگر  از  استفاده  بر  مبتنی  گوشی 
سونی بوده و برای افزایش کیفیت عکس‌ها چهار 
است.  شده  افزوده  آن  به  نیز  دی  ای  ال  چراغ 
شرکت سازنده مدعی است این دوربین در تاریکی 

کامل هم قادر به عکاسی است.
 ۴۸ گوشی  ایــن  پشتی  دیگر  دوربین  دقــت 
مگاپیکسل است. همچنین یک دوربین سلفی ۱۶ 

مگاپیکسلی هم برای گوشی یادشده در نظر گرفته 
شده است. تراشه مدیاتک جی ۹۰، ۸ گیگابایت رم 
مزایای  جمله  از  داخلی  حافظه  گیگابایت   ۱۲۸ و 

دیگر این گوشی است.
گوشی یادشده دارای نمایشگر ۶.۲۲ اینچی با دقت 
۱۵۲۰ در ۷۲۰ پیکسل است. شرکت دوگی چینی 
اعلام کرده که تحویل این گوشی به مشتریانی در 

سایر کشورها حدود یک ماه به طول می‌انجامد.

به  بازار  کسادی  وجود  با  که  کرده  اعلام  تسلا 
مالی  دوره  پنجمین  برای  کرونا،  ویروس  خاطر 
متوالی سود کرده و رکورد تازه‌ای از فروش ثبت 

کرده است.
و  میلیارد  تابستان هشت  ماه  در سه  تسلا  درآمد 
۷۰۰ میلیون دلار اعلام شده و فروش ۵۴ درصد 
افزایش یافته است. این شرکت در این مدت ۱۴۵ 
می‌گوید  و  فروخته  ماشین  دستگاه   ۳۶ و  هزار 
سال  پایان  تا  بتواند  که  است  امیدوار  همچنان 

جاری بیش از ۵۰۰ هزار دستگاه ماشین بفروشد.

با وجود این آمار امیدوارکننده، تحلیلگران همچنان 
نسبت به آینده این شرکت تردید دارند.

تسلا اکنون با ارزش‌ترین خودروساز جهان در بازار 
بورس است. این در حالی است که تولیدش نسبت 
فولکس‌واگن  و  تویوتا  نظیر  دیگر  به شرکت‌های 

بسیار ناچیز است.
بخشی از محبوبیت تسلا به خاطر این است که این 
شرکت زودتر از همه تولید ماشین‌های الکتریکی 
را آغاز کرد و اکنون هم در ساخت باتری و هم در 

تولید نرم‌افزار از دیگران جلوتر است.

تسلا برای حفظ این فاصله برنامه‌های متعددی را 
آغاز کرده است. از جمله کارخانه بزرگی در چین 
تاسیس کرده و مشغول ساخت کارخانه دیگری در 
آلمان است. همچنین قرار است در چند سال آینده 
مجموعه‌ای از مدل‌های جدید به بازار عرضه کند.

با این حال فاصله تسلا با رقیبانش رو به کاهش 
است. 

ساخت  در  دلار  میلیاردها  دیگر  خودروسازان 
ماشین‌های الکتریکی سرمایه‌گذاری کرده‌اند و با 

تمام توان در تلاشند تا خود را به تسلا برسانند.

کمک بنز به آستون مارتین

محققان شرکت دیزنی از تولید رباتی خبر داده‌اند 
که قادر به زل زدن به انسان‌ها و برقراری تماس 

و تعامل چشمی با افراد است.
با  یکدیگر  با  کردن  صحبت  زمان  در  انسان‌ها 
احساسات  و  می‌کنند  برقرار  چشمی  تماس  هم 
می‌کنند.  منتقل  طریق  این  از  را  خود  عواطف  و 
با  نمی‌توانند  و  ندارند  توانایی  چنین  ربات‌ها 
چشم‌های مصنوعی خود تعامل حسی ایجاد کنند. 
اما محققان شرکت دیزنی رباتی با قابلیت تعامل 

حسی و عاطفی تولید کرده‌اند.
ربات تولیدی این شرکت دارای چشمانی است که 
می‌تواند به طرف مقابل زل بزند و کاری کند که 
کاربر تصور کند ربات دارای عواطف و احساسات 

است. ربات مذکور دارای یک نیم تنه انسان نما 
با توانایی شنیدن منحصر به فرد است. نمونه‌های 
ساده‌تر این ربات در پارک‌های شرکت دیزنی نیز 

به کار گرفته شده است. برای ایجاد حس زل زدن 
به افراد، در چشم این ربات‌ها از لنز خاصی استفاده 
شده که حرکات چشم انسان‌ها را ردگیری کرده و 
بر همین اساس به چشم اشخاص زل می‌زند. این 
ربات همچنین با استفاده از حسگرهای خود حس 
و حال افراد اعم از شادمانی، غم و ترس و غیره را 
درک می‌کند و نحوه زل زدن و تعامل حسی خود 

را بر همین اساس تنظیم می‌کند.
ربات  این  و سریع چشم‌های  دقیق  برای حرکت 
شده  استفاده  نیز  ظریفی  موتور  از  آنها  پشت  در 
است. موتور یادشده حرکت لایه لایه چشم ربات 
زدن،  پلک  به  قادر  ربات  این  می‌کند.  تسهیل  را 
نگاه بریده بریده، مطالعه متون و غیره نیز هست.

تولید رباتی که تماس چشمی 
برقرار می‌کند و زل می‌زند
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N در کلیه فروشگاههای ایرانی
در سراسر استرالیا

رب گوجه فرنگی تکدانه 
فقط مرغوب ترین در ایران نیست
بلکه مرغوبترین در خاورمیانه 

اروپا و استرالیا

معادن طلای بدخشان در کنترل طالبان درآمده است
در  بدخشان  ولایت  راغستان  ولسوالی  ساکنان 
شمال شرق افغانستان می‌گویند که معادن طلای 
استخراج  آن طلا  از  قبلا  معدنچیان  بدخشان، که 

می‌کردند، اکنون به کنترل طالبان درآمده است.
قربانعلی  به  راغستان  ولسوال  فرحت،  عبدالرحیم 
زورمند  افراد  که  گفت  بی‌بی‌سی  خبرنگار  همزی 
و گروه طالبان با استفاده از تجهیزات پیشرفته به 
استخراج غیرقانونی طلا پرداخته‌اند و درآمد آن را 

به جیب می‌زنند.
آقای فرحت گفت که طالبان به منظور درآمد بیشتر، 
هزاران نفر از ساکنان محل را برای استخراج طلا 
تشویق کرده‌اند. به گفته او، طالبان با گرفتن خمس 
نیازمندی‌های لوجیستیکی و مالی  از درآمد مردم، 

خود را تامین می‌کنند.
در  لاجورد  معادن  از  بعد  بدخشان  در  طلا  معدن 
این ولایت از بزرگترین معدن‌ها بشمار می‌رود که 

سالانه میلیون‌ها افغانی درآمد دارد.
منطقه‌ای  در  راغستان  ولسوالی  طلای  معدن 
"ویکادور" موقعیت دارد و از معادن بزرگ طلا در 

بدخشان محسوب می‌شود.
دولت افغانستان برنامه داشته که هفت سال پیش 
استخراج این معدن را به یک شرکت ترکی واگذار 

کند اما عدم اطمینان شرکت از وضعیت امنیتی در 
این ولسوالی مانع این کار شد.

بیل   ۱۸۰ از  بیشتر  اکنون  فرحت  آقای  گفته  به 
آقای  میکانیکی در محل مشغول کندکاری است. 
فرحت می‌گوید که افراد وابسته به گروه طالبان که 
مشغول  محل   ۱۸۰ در  دارند  کنترل  در  را  منطقه 
محل  هر  از  که  هستند  رسوبی  طلای  استخراج 
روزانه یک مثقال طلا به ارزش هجده هزار افغانی 
استخراج می‌کنند. هر دلار حدود ۷۷ افغانی ارزش 

دارد. محمد ذکریای سودا، والی بدخشان نیز تایید 
می‌کند که گروه طالبان با استفاده از درآمد معدن 
طلای ویکادور برای حمایت مالی جبهه‌هایش در 
بدخشان و دیگر مناطق حوزه شمال‌شرق استفاده 

می‌کنند.
او گفت که طالبان درآمد هنگفت از این معدن دارند 
و سبب افزایش جنگ‌ها در شمال شرق شده است. 
او گفت که تلاش‌هایی وجود دارد که جلو این کار 

گرفته شود.

و  دارد  وجود  قریه   ۱۳۲ راغستان  ولسوالی  در 
مجموع جمعیت ساکن این ولسوالی‌ها به چهل و 

پنج هزار نفر می‌رسند.
استثنای  به  که  می‌پذیرند  بدخشان  در  مسئولان 
مرکز ولسوالی راغستان و یک روستای موسوم به 
"سیاب دشت " سایر مناطق ولسوالی راغستان در 
کنترل گروه طالبان است. به گفته مقامات تا هنوز 
این مناطق  باز پس‌گیری  اقدامی در راستای  هیچ 
سخنگوی  روحانی،  الله  ثنا  است.  نگرفته  صورت 
را  موضوع  که  می‌گوید  بدخشان  پلیس  فرماندهی 
به کابل اطلاع داده ولی عملیات راه اندازی نشده 

است.
قدیر مطفی، سخنگوی وزارت معادن افغانستان نیز 
می‌گوید این وزارت برای قانونمند ساختن استخراج 

طلای راغستان مشغول برنامه ریزی است.
او گفت استخراجی که توسط مردم محلی صورت 

می‌گیرد را می‌خواهیم قانونمند کنیم.
ولسوالی  در  ویژه  به  بدخشان  در  قومی  بزرگان 
راغستان می‌گویند که اگر در اجرای برنامه دولت 
به هدف قانونمند سازی روند استخراج، بیش از این 
دولت  مخالفین  جنگی  ماشین  ممکن  شود،  تاخیر 

بیشتر فعال شود.

مناسب  به  افغانستان  شهرسازی  وزارت  سرپرست 
روز جهانی شهرها می‌گوید که اصلاح در شهرهای 
شهرهای  باید  و  است  ناممکن  کشور  این  کنونی 
وزارت  سرپرست  کرزی،  محمود  شود.  ساخته  نو 
شهرسازی و اراضی افغانستان می‌گوید که دولت در 
نظر دارد تا در چهار ولایت کابل، ننگرهار، قندهار و 

هرات شهرهای جدید ساخته شود.
 ۳۱ تاریخ  پیش  سال  شش  متحد  ملل  سازمان 
این  نامید.  شهرها  جهانی  روز  عنوان  به  را  اکتبر 
روز فرصتی است برای دولت‌ها، سازمان ملل متحد 
و فعالان شهری تا در جهت توسعه پایدار شهرها 

تلاش کنند.
رفع  برای  که  خواسته  دولت‌ها  از  سازمان  این 
چالش‌های شهری و ایجاد شهرهای آینده به گونه 

سیستماتیک برنامه ریزی کنند. بعد از سقوط گروه 
طالبان در سال ۲۰۰۱ و سرازیر شدن کمک‌های 
بین‌المللی به افغانستان، ساختمان سازی و توسعه 
شهرکابل و سایر شهرهای افغانستان بدون در نظر 
اکنون  که  یافت  ادامه  شهری  معیارهای  گرفتن 
کشور  این  شهروندان  برای  را  زیادی  مشکلات 
در  تنها  موجود  آمار  اساس  بر  است.  کرده  ایجاد 
چندین  )ساختمان  منزل  بلند   ۵۰۰ حدود  کابل، 
بیشتر  که  ساختمان‌های‌  است.  شده  اعمار  طبقه( 
آنها بر خلاف برنامه توسعه شهری و غیر معیاری 

ساخته شده است.
علاوه بر آن نبود خدمات عمومی نیز در شهرهای 
حساب  به  عمده  مشکلات  از  افغانستان  بزرگ 

می‌آید.

از  نشده  اسفالت  جاد‌ه‌های  برق،  و  آب  کمبود 
مشکلات دیگر شهرنشین‌هاست.

شهرسازی  وزارت  سرپرست  ــرزی،  ک محمود 
شهرهای  توسعه  امکان  که  می‌گوید  افغانستان 
کنونی افغانستان نیست. به گفته او شهرهای کابل، 
قندهار، هرات و ننگرهار از جمله شهرهای هستند 
که امکان مدرن کردنش سخت است. او می‌گوید 
که در کنار این شهرها باید شهرهای جدید ساخته 
هفته  دو  تا  است  قرار  کرزی  آقای  گفته  به  شود. 
آغاز  جدید  کابل  شهر  جاده‌های  احداث  کار  دیگر 
تصویب  افغانستان  کابینه  پیش  سال  هفت  شود. 
شهر  شرق  شمال  در  ده‌سبز  منطقه  در  که  کرد 
کنونی کابل، شهر جدیدی برای اسکان سه میلیون 
عملی  تاکنون  طرح  این  ولی  شود،  ساخته  نفر 

نشده است. بخاطر رفع مشکلات شهروندان کابل 
جمهوری  ریاست  اول  معاون  صالح،  امرالله  اخیرا 

افغانستان نیز دست به کار شده است.
جلوگیری از غصب مناطق سبز دولتی، برگرداندن 
نظم به شهر و جلوگیری از ساخت و سازهای غیر 

قانونی از جمله این اقدام‌ها اعلام شده است.
آقای صالح  مطبوعاتی  دفتر  مسئول  مراد،  رضوان 
می‌گوید که پس از این به کسی اجازه داده نخواهد 

شد که خلاف قانون ساختمان سازی کند.
او افزود که "هربلند منزلی )ساختمان چندین طبقه( 
که در اسناد آن به گونه مثال چهار طبقه اجازه داده 
به هر  توجه  با  آن ساخته شده،  از  بیشتر  اما  شده 
که  نگفته  او  خواهد شد."  نقدی  آن جریمه  طبقه 

این جریمه نقدی چه مقدار خواهد بود.

وزارت شهرسازی افغانستان: اصلاح شهرهای 
کنونی ممکن نیست باید شهرهای نو ساخت

افغانستان  درباره  بایدن  جو  گیری  موضع  پیشینه 
با  گاهی  که  می‌گردد  بر  دهه  یک  از  بیشتر  به 

واکنش‌هایی در افغانستان مواجه شده است.
دونالد  رقیب  نامزد  بایدن،  جو  نظرسنجی‌ها 
پیشتاز  همچنان  را  فعلی  جمهور  رئیس  ترامپ، 
شود،  آمریکا  جمهور  رئیس  او  اگر  می‌دهد.  نشان 
سیاسی  آینده  و  صلح  و  جنگ  برای  نقشه‌ای  چه 

افغانستان خواهد داشت؟
کریس کونز، سناتور دموکرات و دوست قدیمی جو 
توافق  به  بهتر می‌تواند  بایدن  گفته که جو  بایدن 
دیپلماتها  و  ژنرالها  مشورت  به  بنا  طالبان  با  صلح 

برسد.
انتقاد می‌کند که"نگرانم  نیز  ترامپ  از  کونز  آقای 
که رئیس جمهور ما به ژنرال‌هایش، به دیپلماتها و 

به جامعه استخباراتی گوش نمی‌دهد."
را  خود  خارجی  سیاست  کلان  برنامه  بایدن  آقای 
در سیاست  بایدن  رویکرد  است.  اعلام کرده  قبلا 
جهت  در  برمی‌گردد"،  "آمریکا  شعار  با  خارجی 
مخالف شعار ترامپ است که در چهار سال اخیر دنیا 

از رئیس جمهور آمریکا شنیده که "اول آمریکا".
را  او  پیشنهادی  طرح  عنوان  بایدن  جو  وبسایت 
رویرو  برای  دموکراسی  جهان  رهبری  "برای 
هدفش  که  آورده  قرن۲۱"  چالش‌های  با  شدن 
"بازگرداندن رهبری آبرومندانه در داخل و رهبری 

محترمانه در صحنه جهانی" است.
سیاست  با  که  می‌کند  انتقاد  ترامپ  از  بایدن 
"دمدمی‌ مزاج و نادیده گرفتن اصول دموکراتیک" 
جایگاه آمریکا را در دنیا در خطر قرار داده، متحدان 
در  را  آمریکا  توانایی  و  گرفته  نادیده  را  دموکرات 
کرده  تضعیف  را  چالش‌ها  برابر  در  جهانی  بسیح 
اخلاقی"  "رهبری  بازگرداندن  بایدن  آقای  است. 
آمریکا را در اولویت سیاست خارجی خود قرار داده 
که از جمله شامل رفع محدودیت‌های مهاجرتی که 

ترامپ برای کشورهای اسلامی وضع کرده است.
جنگهای  به  که  گفته  بایدن  افغانستان  دربــاره 
می‌دهد  خاتمه  خاورمیانه  و  افغانستان  در  بی‌پایان 
خانه  به  افغانستان  از  را  آمریکا  نیروهای  بیشتر  و 
می‌آورد و مأموریت نیروهای آمریکا را به طور دقیق 

بر مبارزه با القاعده و داعش متمرکز می‌کند.
در جنگ‎های  افتادن  "گیر  که  است  معتقد  بایدن 
غیرقابل پیروزی، تنها توانایی ما را برای هدایت در 

موضوعات دیگری که توجه ما را می‌طلبد، تخریب 
می‌کند و از بازسازی ابزارهای دیگر قدرت آمریکا 

باز می‌دارد."
ویلیام برنز، دیپلمات کهنه‌کار، معاون وزارت خارجه 
در دوران اوباما که روزنامه وال استریت جورنال او 
بایدن  احتمالی وزیر خارجه جو  نامزد  به عنوان  را 
معرفی کرده است، دو ماه پیش در یک سخنرانی 
"خروج  که  گفت  واشنگتن  در  کنریج  بنیاد  در 
به  توجه  با  افغانستان  از  آمریکایی  سربازان  بیشتر 
توافقنامه مذاکرات با طالبان و با هماهنگی نزدیک 
به سمت  مفیدی  گام  می‌تواند  افغانستان  دولت  با 
خلاص کردن خودمان از آن جنگ بی‌پایان باشد." 
دیپلماتیک  محافل  می‌گوید  پالیسی  فارین  نشریه 
جو  انتخاباتی  تیم  که  دارند  شکایت  واشنگتن  در 
بایدن هر نوع تماس با مقام‌های خارجی از جمله 
دیپلمات‌ها را منع کرده و حاضر نیستند که حتی با 
دیپلمات‌های کشورهای اروپایی معلومات مشخص 

درباره برنامه‌های این تیم را ارایه کند.
چند دیپلمات‌ اروپایی به فارین پالیسی گفتند برای 
کشورهای متحد آمریکا که نیروهایشان را در کنار 
سربازان آمریکایی به افغانستان و خاورمیانه اعزام 
کرده، مهم است بدانند که اداره بایدن چه موضعی 

درباره این نیروها دارد.

اظهارات جنجالی بایدن درباره افغانستان
سایر  با  تلویزیونی  مناظره  یک  در  بایدن  جو 
داوطلبان نامزدی حزب دموکرات در ماه فبروری/
فوریه امسال گفت: "درباره افغانستان باید بگویم، 
کشور  این  در  ملت‌سازی  ایده  مخالف  کاملا  من 
بودم...ممکن نیست که آن کشور متحد شود، هیچ 
امکان ندارد که آن کشور یکپارچه شود." وی در 
با  بتوان  شاید  اما  که  کرد  اضافه  خصوص  همین 
اقداماتی از انجام حملات بیشتر از خاک افغانستان 

جلوگیری کرد.
افغانستان  حل  راه  را  فدرالیسم  طور ضمنی  به  او 
عراق  شدن  فدرالی  درباره  نیز  قبلا  بود،  دانسته 

صحبت کرده بود. 
اظهارات آقای بایدن با واکنش‌هایی در افغانستان 

مواجه شد.
سربازان  فراخواندن  خواهان  همیشه  بایدن  آقای 
بایدن  آقای  از  است.  بوده  افغانستان  از  آمریکایی 

ویژه  نماینده  هالبروک،  ریچارد  به  که  شده  نقل 
سال  در  پاکستان  و  افغانستان  در  آمریکا  وقت 
۲۰۱۰ با فریاد گفته که "من جان پسرم را به آنجا 
)افغانستان( برای حقوق زنان به خطر نمی‌اندازم." 
فرزند بایدن که عضو گارد ملی آمریکا بوده قبلا در 

عراق خدمت کرده بود.
در  بایدن  آقای  دیگری  جنجالی  اظهارات  در 
خود  تجربیات  به  اشاره  با   ۲۰۱۹ سال  سپتامبر 
سه  پاکستان  که  "وقتی  گفت  افغانستان  درباره 
ولایت افغانستان را در شرق کشور کنترل می‌کند. 
افغانستان را نمی‌توانیم درست کنیم. درست شدنی 

نیست."
آقای بایدن در سال ۲۰۱۱ زمانی که معاون بارک 
آمریکایی  مجله  با  مصاحبه  در  نیز  بود،  اوباما 
در  را  طالبان  گروه  آمریکا،  که  گفت  نیوز‌ویک 
دشمن  "طالبان  نمی‌داند،  خود  دشمن  افغانستان 
در  بایدن  جو  است."  مهم  بسیار  این  نیست.  ما 
جمله‌ای  هیچ  کنون  "تا  بود:  افزوده  مصاحبه  آن 
)باراک  آمریکا  از رئیس جمهوری  اظهار نظری  یا 
که  است  نشده  دیده  ما  سیاست  زمینه  در  اوباما( 
گفته باشد طالبان دشمن ماست، زیرا منافع ایالات 

متحده را تهدید می‌کند."
"اگر  که  بود  گفته  مصاحبه  آن  در  بایدن  آقای 
طالبان در موقعیتی قرار گیرند که قادر به سرنگونی 
حکومت کنونی افغانستان باشند، حکومتی که برای 
جلوگیری از آسیب رساندن افراد بد به آمریکا، با ما 
مساله‌ای  به  موضوع  این  آنگاه  می‌کند،  همکاری 

برای آمریکا تبدیل خواهد شد."
به عقیده او "ما تلاش می کنیم دولت )افغانستان( 
را در موقعیتی قرار دهیم که با قدرت )با طالبان( 
به  دولت  که  نیاید  پیش  شرایطی  و  کند  مذاکره 

دست طالبان سرنگون شود."

فوریه/  ۲۹ در  فشرده،  مذاکرات  ما  از هجده  پس 
فبروری ۲۰۲۰ توافقنامه تاریخی صلح میان زلمی 
خلیلزاد، فرستاده ویژه آمریکا برای صلح افغانستان 
قطر  دوحه  در  طالبان  سیاسی  معاون  ملابرادر،  و 

امضا شد.
آیا جو بایدن خواسته‌های خود را در توافقنامه صلح 
آمریکا و طالبان می‌بیند؟ موضوعی است که او در 
کارزارهای انتخاباتی خود در باره آن اظهار نظری 

نکرده است. آقای بایدن همواره از تلاش‌های صلح 
در افغانستان حمایت کرده است. 

در سپتامبر ۲۰۰۹، در اولین سال به عنوان معاون 
بروکسل  در  سخنرانی  یک  در  جمهور  رئیس 
با  "مذاکره  که  بود  گفته  ناتو  نمایندگان  جمع  در 
میانه‌روهای طالبان، تاکتیکی است که ارزش دارد 

به کار گرفته شود."

سفرهای بایدن به افغانستان
جو بایدن زمانی که معاون رئیس جمهور آمریکا شد، 
یک هفته پیش از برگزاری مراسم تحلیف ریاست 
جمهوری در ژانویه/جنوری ۲۰۰۹، سفری به کابل 
داشت و در جریان این سفر به طور غیرمنتظره از 

ولایت‌های قندهار و هلمند نیز دیدار کرده بود.
دو سال بعد، در جنوری/ژانویه ۲۰۱۱ نیز برای بار 
دوم از کابل دیدار کرد، در حالی که با وجود افزایش 
در  جنگ  سرباز،  هزار   ۱۳۰ تا  آمریکایی  نیروهای 
افغانستان تشدید شده و دامنه ناامنی‌ها گسترده‌تر 

شده بود.
رئیس  کرزی،  حامد  به  کابل  به  سفری  در  بایدن 
"آقای  که  بود  گفته  افغانستان  وقت  جمهور 
متحده  ایالات  برای  پاکستان  رییس‌جمهور… 

پنجاه مرتبه مهم‌تر از افغانستان است."

که  اس"  "ریاست  نام  به  کتابی  در  کول،  استیو 
متن  است،  افغانستان  جنگ  پرده  پشت  درباره 
گفت:  کرزی  به  بایدن  که  کرده  نقل  را  گفتگوی 
طالبان  است.  رفته  بوش  اداره  طلایی  "دوران 

مشکل شماست و القاعده مشکل ما."
نیروهای  افزایش  با  بایدن  آقای  می‌شد  گفته 
اوباما موافق  باراک  افغانستان توسط  در  آمریکایی 
مسئولیت‌های  انتقال  بر  بارها  بایدن  است.  نبوده 
افغانستان  از  آمریکایی  سربازان  خروج  و  امنیتی 

تاکید کرده است.
نامزدان حزب  میان  مناظره  یک  در  گذشته،  سال 
کرد  پیشنهاد  دیگر  بار  بایدن  آقای  نیز  دموکرات 
و  شوند  خارج  افغانستان  از  آمریکایی  نیروهای 
سربازان  این  برای  پایگاهی  پاکستان  عوض  در 
به  بتواند  واشنگتن  تا  بگذارد  آمریکا  اختیار  در 
به  افغانستان  از  تروریستی  حملات  از  "جلوگیری 

آمریکا" ادامه بدهد.

جو بایدن از اظهارات خبرساز تا نقشه‌ای برای افغانستان

به  »داعــش«  خونین  حمله  از  پس  روز  یک 
مقابل  در  دانشجویان  از  شماری  کابل،  دانشگاه 
این دانشگاه با حمل شعارهایی تجمعی اعتراضی 

برگزار کردند.
این دانشجویان معترض در یکی از شعارها خطاب 
به حمله‌کنندگان نوشتند: » ما را نکشید ، گلوله 
کم می‌آورید، ما زیاد هستیم«. آنها همچنین به 

ایستگادگی و ادامه درس‌ تاکید کردند.
عقرب/آبان(   ۱۲ )دوشنبه،  گذشته  روز  حمله  در 
نفر زخمی شدند.  و دست‌کم ۴۰  نفر کشته   ۲۲

اکثر قربانیان دانشجویان بودند. این حمله واکنش 
افغانستان به همراه داشت. دولت  را در  گسترده 
عقرب/میزان(   ۱۴( شنبه  سه  امروز  افغانستان 
در  کشور  این  پرچم  و  کرد  اعلام  ملی  ماتم  را 
به  جهان  سراسر  در  آن  سیاسی  نمایندگی 
مراسم  درآمد. همچنین  افراشته  بر  نیمه  صورت 
و  کابل  در  نیز  دیروز  حمله  قربانیان  خاکسپاری 

برخی ولایت های دیگر برگزار شد.
دانشجویان معترض خواهان تامین امنیت مراکز 
علمی و آموزشی بودند. آنان شعارهایی نیز علیه 
اسلامی)داعش(  دولت  به  موسوم  گروه  طالبان، 
های  شبکه  در  دادند.  سر  افغانستان  دولت  و 
دیروز  قربانیان  سخنان  و  تصاویر  نیز  اجتماعی 
گسترده  صورت  به  بودند،  دانشجو  اغلب  که 

همرسانی شد.
صالح: این حمله کار طالبان است

جمهوری  ریاست  اول  معاون  صالح،  امــرالله 
تنها  نوشته  خود  فیسبوک  صفحه  در  افغانستان 
گذشته  دوشنبه  روز  رویداد  زخمیان  از  نفر   ۱۵
در شفاخانه باقی مانده‌اند. از جمله این زخمی‌ها 

وضعیت دونفر وخیم توصیف شده است. او گفته 
صالح  آقای  است.  طالبان  دیروز  حمله  عامل 
افزوده که براساس گفته »ریاست امنیت ملی و 
منسوبین دیگر حاضر در صحنه و پس از حادثه 
در  که  آنچه  با  تروریستان  از  مانده  باقی  اسلحه 
است  آمده  جعلی  داعش  اعلامیه  عکس‌های 

تطابقت ندارد.«
اعلامیه  در  کسانیکه  افزوده عکس  همچنین  او 
داعش نشر شده است با چهره »تروریستانی« که 
نابود شدند تطابقت و شباهت ندارد. گروه طالبان 
دانشگاه  به  حمله  در  داشتن  دست  گذشته  روز 

کابل را رد کرده بود.
ولی آقای صالح نوشته که پرچم طالبان یکی از 
اجناس دریافت شده از کیف/بکس »تروریستان« 
دیگر  مانند  اطاق  دیوار  در  او  گفته  به  است. 
را  خود  جملات  آخرین  »تروریستی«  حملات 

نوشته‌اند که »زنده باد امارت«.
با روشی که شبکه حقانی  نیز  را  او روش حمله 
استفاده می کند همانند دانسته و گفته که »نوع 
گروه  یک  با  درصد  صد  شباهت  شان  عملکرد 

در  زواک  فاتح  اسم  زیر  طالبان  که  دارد  جدید 
خوست ساخته اند. «

گروه  گران  عملیات  نیز  گذشته  در  که  گفته  او 
رهبری  با  )داعش(  اسلامی  دولت  به  موسوم 
این  از شکردره  ثناوالله  از پغمان و  الدین  صلاح 
همکاری  که  بودند  داده  انجام  را  حملات  نوع 
تنگاتنگ با شبکه حقانی دارند و زمانی خود رسما 

عضویت این شبکه را داشتند.
آقای صالح افزوده برای اینکه »ثابت سازیم این 
ده‌ها  است  گرفته  صورت  طالب  توسط  جنایت 

ثبوت سخت و نرم در اختیار داریم.«
پی  در  جهانی  گسترده  واکنش‌های  حمله  این 
داشت و در موارد تازه سفارت آلمان در کابل به 
شدگان  کشته  و  گرفته  تسلیت  قربانیان  خانواده 
افزودکه  و  دانسته  علم‌و‌دانش  راه  شهیدان  را 
جنگ  و  جهل  بر  نهایت  در  صلح  و  علم‌ودانش 
غالب می‌گردد. همچنین نمایند‌گی اتحادیه اروپا 
و سفارت بریتانیا در کابل نیز به دلیل همدردی 
نیمه  حالت  به  را  پرچمشان  افغانستان  مردم  با 

برافراشته در آورده اند.

حمله داعش به دانشگاه کابل؛ دانشجویان 
معترض: ما را نکشید گلوله کم می‌آورید
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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
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    LEGALLEGAL
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NSW

36 Station St. Auburn

عرضه کننده انواع محصولات 
و مواد غذایی ایرانی با بهترین کیفیت 

و مناسب ترین قیمت

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

  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

راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا و نیوزیلند 

NSW

25 Elizabeth Street
 WETHERILL PARK

Telephone: 02 9756 1300

Tyre Land
MECHANICAL REPAIRS

تایرلند
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صرافی کیهان

 KAYHANKAYHAN
 INTERNATIONALINTERNATIONAL
MONEY EXCHANGE Pty.Ltd

Tel: 03 9787 8942
Mob: 0410 303 415

ملبورن
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بحران کرونا باعث سقوط مجدد بهای نفت خام در جهان شد
     این “پیشنهاد” شاهزاده  شاید براى هموارتر 
“پادشاه  نقشِ  شدن   شاه  سوىِ  به  او  راهِ  شدنِ 
به نقش‌ یک  را بسى نزدیک مى کند؛  مشروطه” 
“رئیس‌ جمهور براى همه ى عمر”؛ و مى شد آن 
را چون  پیشنهادى  به گفته ى تو، باقرجان!  “در 
باب لزوم ایجاد تحول در نهاد پادشاهى مشروطه 
پذیرفت و حتى ستایش‌ کرد اگر، و تنها اگر، نظامى 
که هم اکنون بر ایران فرمانروا است پادشاهى ى 
ایران  پادشاهى مشروطه در  اما  بود.  مشروطه مى 
که:  تو  این سخن  رو،  از همین  و،  است؛  ورافتاده 
نهاد  در  لزوم تحول  باب  در  تر  این روشن  از  “آیا 
تنها  گفت؟”  سخن  شود  مى  مشروطه  پادشاهى 
یک هوچى بازى است. مُرده که تحول نمى پذیرد، 
دوست من!  مگر آن، البته، که تو نظام فرمانروایى 
پادشاهى ى  نظام  اکنون  از هم  را  آینده  ایران  در 
مشروطه ببینى، یا بخواهى: که، در آن صورت، و 
البته تنها در آن صورت، گیج کننده و شگفت انگیز 
نخواهد بود رنگ و بویى از چاپلوسى و هوچى بازى 
که این سخنانت در خود و برخود دارند: “آیا شما،   
زبان  از  را  پیشنهادى  چنین  نظیر  باقرزاده!،  آقاى 
هیچ کس‌ دیگرى جز ایشان شنیده اید؟ و شما چه 
مشکلى داشته اید که به این بخش‌ بسیار مهم از 
نظرات ایشان در باب پادشاهى ى مشروطه اشاره 

اى نکرده” اید؟!
     زیرا، در آن صورت، آشکار خواهد بود که تو 
نه تنها وکیل مدافع سلطنت طلبانى، بل، که خود 

نیز تنى از آنانى.
     چرا، به جاى شگفت زده شدن و هورا کشیدن از 
این که شاهزاده پیشنهادى دارد که نظام پادشاهى 
مشروطه را به نظام جمهورى نزدیک مى کند، از 
او نخواهیم تا واپسین گام را نیز به سوى مردم گرا 
شدن بردارد و جمهوریخواه شود؟ من، به جد مى 
گویم، او را، با دانش‌ و بینش‌ امروزین و شخصیت 
مردم پسندى که دارد، شایسته ى این مى دانم که 
نخستین رئیس‌ جمهور آینده ى ایران باشد. ریاست 
چندان  دلخواهش‌  پادشاهى ى  با  او  جمهورى ى 
فرقى هم نخواهد کرد؛ چراکه، در شرایط فرهنگى 
ـ  اجتماعى ى کنونى ى ما، ریاست جمهورى ى 
او، یا هر کس‌ دیگرى، کم احتمال نیست که “براى 

همه ى عمر” باشد!
      و بى درنگ بگویم که درست به دلیلِ همین 
“شرایط” است که من یکى بازگشت سلطنت  تو 
مى  شوم  سرنوشتى  را  ایران  به  پادشاهى   بگو 
میزان  خویش.‌  مردمان  و  میهن  براى  شناسم 
هنوز  بدبختانه،  ایرانى  ى  جامعه  در  سوادى  بى 
ما  میهنان  هم  از  بالایى  درصد  است.  بالا  بسیار 
زیر خط فقر زندگانى مى کنند. تن دادن به زور و 
خودکامگى، در درازاى تاریخ، درونى ى بسیارانى از 
با اهمیت تر، مردمان ما  ما شده است. و، از همه 
هنوز هیچگاه فرصتى را که به راستى فرصتى باشد 
براى تجربه کردن دموکراسى به دست نیاورده اند. 
گناه این همه، البته تاکنون، بیش‌ و پیش‌ از همه، 
به گردن شاه و شیخ بوده است. این حقیقت، اما، 
مردمان،  که  دارد  نمى  بر  میان  از  را  حقیقت  این 
در شرایط نادانى و نادارى، بت ساز یعنى خودکامه 
خودکامه  یعنى  شکن  بت  سرانجام  گیرم  پرورند، 
افکن نیز باشند. و درست است که هم میهنان ما، 
در “انتخاباتِ” همین یک هفته پیش‌، به سراپاى 
و  “نع”؛  گفتند  فریاد  به  آخوندى  ى  فرمانفرمایى 
این نشانگرِ اوج گرفتنِ بیدارى وآگاهى ى سیاسى 
و  بودنِ پدرسالارى  دار  اما ریشه  ایشان است؛  ى 
“استبداد آسیایى” در فرهنگهایى همچون فرهنگِ 
ما راه را براى بازگشتِ خودکامگى به کشورهایى 
همچون کشورِ ما، دست کم تا آینده هاى پیشبینى 
همین  به  درست  و  گذارد.  مى  باز  همچنان  پذیر، 
دلیل است باقرجان! که همانندانم و من، بى گفت 

و گو، جمهورى را بر پادشاهى بر مى گزینیم.
     و نگو: جمهورى هایى داریم که رئیسهاشان 
فرزندان خود را به جانشینى ى خود مى گمارند؛ و 
آدم  خام،  خام  که،  داریم  را  اسلامى  جمهورى ى 

مى خورد.
     آرى، داریم. سوریه ى، حافظ اسد و کره ى 
شمالى ى کیم ایل سونگ، تا کنون، و ایکاش‌ تا 
که  اند  شوم  هایى  استثناء  اما،  اینها،  که  همیشه 
“پسرِ  براندازند.  بتوانند  کنم  نمى  گمان  را  قاعده 
ناقص‌ عقلِ” یک رئیس‌ جمهور را آسانتر مى توان 

از کار بر کنار کرد تا پسرِ ناقص‌ عقلِ یک پادشاه را.
     و، تازه، مگر قرار نیست شاه در نظامِ مشروطیت 

تنها “نقشى نمادین” داشته باشد؟
     شاهزاده ى ما، اما، از هم اکنون درباره ى همه 
چیز رهبرانه  نظر مى دهد. مى شود آیا، و اصلا” 
درست است آیا، که یک رهبر، با رسیدن به قدرت، 
دست  خویش‌  سیاسى ى  هاى  نظریه  ى  همه  از 
تنها  و  بنشیند  کنجى”  به  بریده،  “زبان  و،  بردارد 
“سلطنت” اش‌ را بکند و به کارِ “حکومت” کارى 

نداشته باشد؟
گمان نمى کنم:

     به ویژه که آهنگِ گفتارِ شاهزاده، در”میثاق” 
خویش‌ با مردم، از آهنگِ گفتارِ یک شهروندِ عادى 
و ناسیاسى ى ایرانى به دور است که هیچ، از هم 
نیز  آریامهرانه  نفهمى  بفهمى  همچین  اىِ  اکنون 

هست:
با  تاریک  روزهاى  آن  در  که  عهدى  آن  به  “من 
خود بسته بودم، در تمامى این سالهاى پُرمشقت و 
رنج براى مردم کشورم، تا به امروز وفادار مانده ام: 
و سیاسى  فکرى  نخبگان  با  تماس‌  براى  کوشش‌ 
ایران، از داخل و خارج کشور، به ویژه کوشش‌ براى 

تماس‌ و گفت و گو با جوانان … “.
     و خودکامگى را شاهزاده تنها در گذشته هاى 

دور مى بیند، نه در همین دیروز آریامهرى:
“مبارزه امروزى مردم ایران با استبداد مذهبى حاکم 
براى این نیست که این استبداد سرنگون شود ولى 
گونه  به  دوباره  که  بسپرد  نظامى  به  را  خود  جاى 
اى دیگر باز تولید کننده ى سنتهاى استبدادى در 

گذشته هاى دور باشد.”
مى  سیاسى  مظلومى  را  خود  تاجدار  پدر  و       
داند که، اگر آخوندها مى گذاشتند، مى رفت تا به 
زودى همه ى حقوق و آزادى هاى شهروندى را به 

مردمان ما اعطا فرماید.
     شاهزاده انقلابى را که  اگر، به گفته ى زنده یاد 
شکرالله پاک نژاد “ملاخور” نشده بود  مى توانست 
مردمان به جان آمده از خودکامگى ى فزاینده ى 
به  نیاز  بى  را،  اش‌  “رستاخیز”  حزب  نک  و  شاه 
پاسپورت گرفتن و ترک میهن گفتن، دست کم به 
کمترینه اى از خواسته هاى انسانى ى خود برساند، 

یک “شورش” مى نامد.
باشد.  کرده  ویران  تا  کند  مى  ویران  “شورش” 
“شورش”  بسازد.  تا  کند  مى  ویران  اما،  انقلاب، 
زمینه هاى پیش‌  ندارد، گیرم  از خود  فراتر  هدفى 
آمدن آن نا خُرسندى هاى مردمى باشد. “انقلاب”، 
اما، براى رسیدن به آرمان یا آرمان هایى ست که 
در مى گیرد. “شورش” را مى توان، و باید، سرکوب 
کرد. انقلاب، اما، سرکوب شدنى نیست. اگر آنچه 
ایران درگرفت “شورش” مى بود،  در سال ۵۷ در 
وظیفه ى فرمانفرمایى ى آریامهرى بود که آن را 
سرکوب کند. چرا نکرد؟ اگر مى توانست و نکرد، 
در  و،  نداد؛  انجام  را  خود  ى  تاریخى  ى  وظیفه 
برافتد.  که  بود  اش‌  حق  و  بود  عرضه  بى  نتیجه، 
حقیقت این است، اما، که نمى توانست. خود شاه 
نیز غریو “انقلاب” مردم را بود که شنید، نه صداى 
و چراست  از کجاست  اکنون  را.  ایشان  “شورش” 
به  بازنگریستن  در  اندرزگویانش‌،  و  شاهزاده  که 
انقلابِ بهمن، کاسه هاى داغ تر از آش‌ شده اند؟ 
نگران  سخت  چیزى  چگونگى  این  در  یکى  من 
کننده و هراس‌ انگیز مى یابم. و بر آنم که همین 
چگونگى بس‌ است تا با واژه هاى خودت بگویم، 
باقرجان!  “آزادیخواهان راستین” را بر آن  دارد تا 
از شاهزاده بخواهند به نقدِ گذشته ى شاهنشاهى 
بنشیند، یا برخیزد، تا بسیارانى از آزادیخواهان  باز 
هم با واژه هاى خودت بگویم  “تکلیفِ خود را با 

ایشان بدانند”.
نیز  تو  که  بگویم  است،  نرفته  یادم  از  تا  و،       
باقرجان!  “انقلابِ” ۲۲بهمن را، همچون شاهزاده 
و همه ى سلطنت طلبان، تنها یک “شورش” مى 
دانى. جز این اگر مى بود، بر منشور ۸۱ ایراد نمى 
پخش‌  رژیم”  بهمنِ   ۲۲ “روزِ  در  چرا  که  گرفتى 
شده است؛ و ایراد خود را به این دروغ نمى آلودى 
که: آن هم “در سایتى که به طرفدارى از جمهورى 
ى اسلامى و اصلاح طلبان مشهور است.” همگان 
سایتى  در  آغاز،  از  هم   ،  ۸۱ منشور  که  دانند  مى 
 ،WWW.MANHSOOR.ORG،ــام ن به همین 
امضاء  یعنى  پذیرندگان  و  است؛  یافته  انتشار 

کنندگانِ آن پاسخ گوى این پرسش‌ نیستند که چرا 
طلبان  اصلاح  یا  اسلامى  هوادار جمهورى  سایتى 
هر  یا  خواهان  مشروطه  یا  خواهان  جمهورى  یا 
گرایش‌ دیگرى نیز آن را به بینندگان خود عرضه 

مى دارد.
     این یکى.

     دیگر این که ۲۲ بهمن همانا یکى از روزهاى 
شدن  ملاخور  که  است  ما  ى  ملى  و  تاریخى 
گوهره  از  چیزى  کمترین  بودنش‌  بدفرجام  و 
و  که    همچنان  کاهد؛  نمى  آن  ى  مردمى  ى 
غم  از  یکى  نیز  مرداد   ۲۸ برعکس‌  راستاى  در 
تاریخى ى  آموزترین روزهاى  انگیزترین و عبرت 
ما است، گیرم شاهنشاه آریامهر به خیره مى کوشید 
تا آنرا از یادِ مردم و تاریخ بزداید. و از خودت مى 
رژیم”  بهمن   ۲۲ “روز  پرهام!:  دکتر  آقاى  پرسم 
خواندن روز انقلاب، آیا نشانه اى از سلطنت طلب 
بودن، یا دست کم همدلى نمودن با ایشان، نیست؟ 
و آیا، گیرم نخواسته و ندانسته، نشانه اى دیگر از 
آنجا  دهى،  نمى  راست  به  خویش‌  گرایشِ  همین 
که آقاى حاج سید جوادى را براى “روضه خوانى” 
درباره ى “کربلاى ۲۸ مرداد” سرزنش‌ مى کنى؟ 
آیا  تو  گرایشِ  از همین  دیگر  اى  نشانه  باز هم  و 
در  آمدنت  بیرون  خود  از  همین  در  نیست  آشکار 
نقش‌ وکیل مدافع سلطنت طلبان بودن، آن هم به 
زمانى که ایشان، خود، ده ـ  پانزده رادیو و تلویزیون 
دارند، نه تنها براى دفاع کردن از خود، بل، که براى 
ابرویى  دیدن  به  هرجا  در  هرکه  به  بردن  یورش‌ 
هایى  نشانه  و  شود؟  گستاخ  ایشان  چشم  بالاى 
دیگر، باز هم از همین گرایشِ تو، آشکار نیست آیا 
در بسیارى از سخنانِ دیگرى که، به روز ۱۱ فوریه، 
در “رادیوى صداى ایران”، با آقاى حسین مهرى 
مى گویى؟ به برخى از این سخنان، پس‌ از این و 
در جاى خود خواهم پرداخت. و آیا خودت آغاز نمى 
گنى به روضه خوانى یعنى به مردم فریبى، آنجا که 
مى گویى: “این منشور… از حرفها و خواستها و 
سطح مبارزات مردم ایران در داخل کشور فرسنگها 
عقبتر است. من امروز وقتى که گفت و گوى آقاى 
دلاور  این  فخرآور،  عباس‌  آقاى  با  را  مقامى  قائم 
تمام گریه  باور کنید، دو ساعت  دلیر، مى شنیدم، 
این  مثل  جوانانى  و  جوان  این  دیدم  مى  کردم. 
ما  و  هستند  چیزى  چه  خواستار  کشور  داخل  در 
و  بشر  حقوق  نام  به  کشور،  خارج  در  روشنفکران 
خودم  از  چیزى،  چه  خواستار  کردن،  جمع  امضاء 

خجالت کشیدم…”
با  که  همچنان  ندارم   حق  آیا  من  پس‌،  و،       
همچون  جوانانى  هاى  قهرمانى  به  اندیشیدن 
و  محمدى  بــرادران  طبرزدى،  باطبى،  فخرآور، 
نیز  تویى  چون  به  بالم   مى  خود  به  مانندهاشان، 
حق بدهم که از خودت به راستى خجالت بکشى؟ 
از  نیست:  خودت  از  البته،  تو،  کشیدن  خجالت 
اند”:  کسانى است که “این منشور را امضاء کرده 
“کسانى که نظر خودشان را در گذشته و در برخورد 
با میثاق رضا پهلوى و مسئله ى ضرورت آشتى ى 
ملى و اتحاد ملى، فارغ از چپ و راست و سلطنت 
و جمهورى خواهى، ضمن گفت و گو با خودِ شما   
با  ایران،  صداى  همین  طریق  از  مهرى!   آقاى 
صراحت و شجاعت اعلام کرده  یا به صراحت و 
شجاعت نوشته  و راه نجات ملت ایران را تنها در 
اند و من  یک چنین مبارزه ى متحد ملى دانسته 
الان اسم شان را ،  نمى خواهم ببرم، زیرا آشکار 
است که نام همگى شان اسماعیل خویى است! ، 
بینم  مى  منشور    ، این  کنندگان  امضاء  جزو   …

شان ،  … “
     به یاد مى آورم که پدرم روزى سیلى ى آبدارى 
به  بود،  بدهکار  او  به  که  مردى  چهره  بر  نواخت 
یادم نیست، یا از او طلبکار. آن مرد به فریاد گفته 
بود: “تقصیر منِ جاکِشِ مادر به  خطاى بى همه 
چیز است که ….” پدرم خروشید که “مردک! تو 
این ناسزاها را به خودت مى گویى تا به من گفته 

باشى!” 
گویى:  مى  اینجا  در  پرهام!  آقاى  نیز   تو       
از  باشى:  گفته  تا  کشم”،  مى  خجالت  خودم  “از 
اسماعیل  از  ویژه  به  یعنى   ،۸۱ منشور  پذیرندگان 

خویى، خجالت مى کِشم.”
اما فقط       و بکش‌! حق دارى خجالت بکشى. 

از خودت.

     بارى. باز هم بروم سر سطر.
که  باشد  آشکار  همگان  بر  کنم  مى  گمان       
شاهزاده رضا پهلوى یک سلطنت طلب است، آن 
هم به پُررنگ ترین معنا، یعنى بدین معنا که، اگر 
یا  سلطنت  خواهان،  پادشاهى  یا  طلبان،  سلطنت 
براى  آنرا  او  خواهند،  مى  ایران  براى  را  پادشاهى 
خویش‌،  هــواداران  با  همراه  و،  خواهد:  مى  خود 
ایران  به  سلطنت  بازگشت  که  کند  مى  فراموش‌ 
نخواهد  پادشاهى  به  او  خانواده ى  بازگشت  لزومأ 
مشروطیت،  انقلابِ  از  پس‌  که،  این  دلیلش‌  بود: 
سلطنت بازگشت، اما خاندان قاجار نه. این همه بر 
همگان آشکار است. آنچه بر همگان آشکار نیست 
و تو نیز دوست من! انگار آشکار شدن آن را خوش‌ 
نمى دارى این است که شاهزاده چرا نظام حکومتى 

ى دلخواه خود را به بانگ بلند اعلام نمى دارد؟!
     بگذار بى پرده بگویم که دلیل این چگونگى، به 
گمان من، این است که شاهزاده مى خواهد نه تنها 

رهبر سلطنت طلبان، بل، که رهبر همگان باشد.
“امروز فقط اتحاد!”

آهنگ  و  زنگ  من،  براى  شعار،  این  معناى       
آشنایى دارد. بیست  بیست و پنچ شش‌ سال پیش‌ 

هم آن را مى شنیدم. البته با واژه هایى دیگر.
     خمینى هم مى گفت: امروز “همه با هم!”

     او نیز مى خواست نه تنها پیشواى بنیادگرایان 
اسلامى، بل، که “امام” همگان باشد.

     ازََش‌ مى پرسیدند: “حکومت اسلامى چگونه 
حکومتى است؟”

نیست.  حرفها  این  وقت  “امروز  گفت:  مى       
بگذارید شاه برود، بعد …. “

     و دنباله ى سخن خود را در دل مى گفت: “بعد 
خواهید دید که خواب چگونه حکومتى را مى بینم!”

     امروز نیز، من گمان مى کنم، شاهزاده بسیارى 
از سخنان خود را تنها با دل خویش‌ مى گوید و با 

همکاران و یاران نزدیک خود.
     و تجربه ى خمینیسم باید بر مردمان ما روشن 
کرده باشد که آن که با ما مى گوید: “امروز وقت 
و در حقیقت،  نیست”، در دل خویش‌،  این حرفها 
مى گوید: “هیچ گاه وقت این حرفها نخواهد بود”.

     با این همه، من شعار شاهزاده را مى پذیرم:
“امروز فقط اتحاد!”

     آرى، اما اگر، و تنها اگر، معنایش‌ تنها این باشد 
و نه بیش‌:

امروز  برانداختن جمهورى ى اسلامى،  براى       
فقط اتحاد!

     با این شعار، بسیارى از جمهوریخواهان گمان 
نیز  خواهان  مشروطه  با  تا  باشند  آماده  کنم  مى 
برانداختن جمهورى  اما فقط براى  همکارى کنند: 
ى اسلامى، و تا بر انداختن آن و، آشکارا، با هویت 

جمهوریخواهانه ى خویش.
اما،  اسلامى،  ى  جمهورى  رفتن  میان  از  با       
بسیارى از نیروهاى همکار از یکدیگر جدا خواهند 
دلخواه  حکومت  شکل  به  رسیدن  راه  در  و،  شد 
سالارانه  مردم  هاى  شیوه  با  تنها  امیدوارم  و  خود 

رویاروى یکدیگر خواهند ایستاد.
 آیا این سخنان را شاهزاده رضا پهلوى پذیرفتنى 

مى یابد؟
     آیا مى خواهد گامى بردارد براى از میان برداشتن 
جمهوریخواهانى  ى  “بدگمانى”  و  “نگرانى”  این 
همچون همانندانم و من، که مى ترسند ما، دیگر 
بار، با همان گونه اى از فریب و دروغ رویارو باشیم 
که در “همه با هم” گفتنِ خمینى تبلور مى یافت؟ 
اگر چنین است، شاهزاده باید به بانگ بلند بگوید 
که او یک پادشاهى خواه است؛ و که او خود مى 

خواهد در آینده پادشاه ایران باشد.
     این، تازه، تنها یکى از نگرانى هاى من است 
….     پس‌، مى بینى  باقرجان؟   که من نیز، 
تا  خواهم  مى  شاهزاده  از  باقرزاده،  آقاى  همچون 
هاى  خواسته  از  یکى  از  و  کند؛  چنان”  و  “چنین 
ساده ى خود در همین جاى این نامه سخن گفتم، 
تا روشن باشد که توپ و تشر زدن هاى تو به آقاى 
آنجا که  نیست،  نامى جز هوچى گرى  را  باقرزاده 
از  که  رسید  مى  جایى  به  “سرانجام  نویسى:  مى 
رضا پهلوى مى خواهید که تعهد بسپارد که چنین و 
چنان نکند. چرا فقط رضا پهلوى باید تعهد بسپارد؟ 
سلطنت  مظهر  شما  قول  به  و  پادشاه  فرزند  چون 
طلبى است؟ و چون سابقه ى سلطنت خوب نبوده؟ 

آیا سابقه ى جمهورى ى کذایى ى فعلى که شما و 
همفکرانتان و نیز همه ى ما در روى کار آوردنش‌ 
و جمهورى خواهانى  نظر شما  به  ایم  بوده  سهیم 
به  نیازى  شما  که  است  درخشان  آنقدر  شما  مثل 
تعهد ندارید؟ از این گذشته، رضا پهلوى این تعهد 
را به چه کسى باید بسپارد؟ به شما به نمایندگى از 
مردم ایران؟ شما خودتان را نماینده ى مردم ایران 

مى دانید؟
اگر چنین است دیگر چه نیازى به رأى مردم ایران 
است. رأى شما و همفکران شما براى حل مسئله 

ایران کافى خواهد بود.”
     نه، برادر! جمهوریخواهان نه آخوند و نه دیوانه، 
مردمان  ى  برگزیده  خود  نمایندگان  را  خود  تا 
ایران بدانند. بسیارى از ایشان، هریک، تنها چون 
که  است  ایرانى  آزادیخواهِ  ى  ساده  شهروند  یک 
اتحادِ” شاهزاده  فقط  “امروز  نداى  به  خواهند  مى 
برانداختن  راستاى  در  او،  با  که  یعنى  دهند:  پاسخ 
تنها  کنند.  همکارى  آخوندى،  ى  فرمانفرمایى 
سخنى که مى گویند این است که همکارى کردن 

شان با او در این راستا “شرایطى” دارد.
     و ناگفته نگذارم، دراینجا، که پاسخ این پرسش‌ 
باید  کسى  چه  به  را  تعهد  این  پهلوى  “رضا  ات: 
مخاطبانِ  که  همانان  به  است:  این  بسپارد؟” 

“میثاق” اوى اند، مردم.
     آرى.

بیفزایم که  نرفته است،  یادم  از  تا  باز هم       و، 
به  نه  و  کنى،  مى  متهم  را  باقرزاده  جان  حسین 
شاهزاده  سخنان  از  بخشى  که  راستى،  به  راستى 
معناى  و  آورد  مى  بیرون  اش‌  میثاق  متن  از  را 
دیگرى به آنها مى بخشد؛ و، یعنى که، او دست به 
تحریفِ سخنان شاهزاده مى زند. خود، اما، دست 
ترى  خطرناک  سخت  و  بزرگتر  بسیار  تحریف  به 
موقعیتِ  و  شخصیت  تو  تاریخ.  تحریف  زنى:  مى 
شاهزاده را از متن دوهزارو پانصد سال شاهنشاهى 
و  پنجاه  بطن  از  کم  خیلى  دستِ  یا    ، و سلطنت 
خانواده ى  شاهانه ى  فرمانفرمایى ى  هفت سال 
او بیرون مى آورى و به آن، به ویژه به آینده اش‌، 
با دیدى تجریدى نگاه مى کنى. انگار نه انگار که 
پُر  او  شاهزاده به راستى شاهزاده است و پیرامون 
است از همان نامردمانى که زیر سایه ى رضاخان 
و شاهنشاه آریامهر بر گرده ى  مردم سوار بودند 
و، زالووار، خون شان را مى مکیدند. تجریدى مى 
نمى  خود  از  و  ما  ى  زده  شاه  فرهنگ  به  نگرى 
همچون  که  است  چرا  و  کجاست  از  که  پرسى 
از  نیز، هنوزا که هنوز است، در سخن گفتن  منى 
بر  که  آنگاه  جز  نیز   او،  غیاب  در  یعنى  شاهزاده، 
گفتارِ خویش‌ آگاهم  او را “ایشان” مى خوانم و نه 
“او”. از احترام است این؟ یا از ترس‌: ترسى درونى 
شده ى  همه ى کسانى که در سایه ى فرهنگى 

ى خودکامگى ى آریامهرى بار آمده اند؟
     من، البته، شاهزاده را به هیچ روى و به هیچ 
چیز متهم نمى کنم. دور باد از من این که خواسته 
باشم گناهان پدربزرگ و پدرش‌ را حتى به رخ او 
بکشم، چه رسد به این که خواسته باشم بار گناهانِ 
ایشان را بر دوش‌ او بگذارم. همچنان که از “فضل 
نیز به  پدر” پسر را حاصلى نیست، گناهان پدر را 
گردن پسر نشاید و نباید انداخت. من موقعیتِ آقاى 
که  است  شاهزاده  یک  چون  تنها  را  پهلوى  رضا 
براى آینده ى ایران نگرانى آور مى دانم، آن هم 
پادشاهى  بگو  تو  سلطنت   که  دلیل  این  به  تنها 
بر  و  بینم.  مى  خطرناک  ایران  ى  آینده  براى  را 
زودى  به  بازگردد،  ایران  به  اگر  سلطنت،  که  آنم 
را  خود  خویش‌،  پیشینِ  هاى  ویژگى  همان  با  و 
بازسازى خواهد کرد. و درست به همین دلیل هم 
هاى  سپردن”  “تعهد  خودت   همچون  که  هست 
را بى پشتوانه  آینده  براى  ایران  به مردم  شاهزاده 
این  بر  نمى شود  دلیل  البته،  و  اما  این،  یابم.  مى 
که جمهوریخواهان، هم اکنون و در راه برانداختن 
آینده،  او همکارى نکنند،  با  جمهورى ى اسلامى 
همچون دوردستان، از دیدرَس‌ و دسترس‌ ما بیرون 
است؛ در اکنون و در اینجا، اما، همه چیز را میتوان 

دم به دم باز نگریست و باز سنجید.
     بارى. دوباره سر سطر.

     و، اما، و باورکن ، گمان نمى کردم از باقرجان 
نوشتنِ  از  بدتر  پرهامى که من مى شناسم کارى 

“گرمسلمانى از این است …” بتواند سربزند.

داروهای ضد فشار خون معمولا عبارت هستند از:
تیازیدی،  مدرهای  نظیر  ادرارآوری  داروهای  الف. 

کلرتالیدون، و اینداپامید
ب. مسدودکننده‌‌های بتا و مسدودکننده‌های آلفا

پ. مسدودکننده‌های کانال کلسیم
ت. آگونیست‌های مرکزی

ث. مهارکننده آدرنرژیک محیطی
ج. وازودیلاتور

چ. بازدارنده‌های آنزیم مبدل آنژیوتانسین
ح. مسدودکننده گیرنده آنژیوتانسین

نحوهی‌ انتخاب این داروها به فرد بیمار و هر گونه 
وضعیت و بیماری زمینه‌ای وی بستگی دارد.

هر یک از بیمارانی که از داروهای ضد فشار خون 
داروی  نوع  هر  مصرف  از  پیش  م‌یکند،  استفاده 
باید  احتقان،  ضد  داروهای  جمله  از  نسخه‌،  بدون 
به دقت مطالب مندرج روی برچسب این داروها را 
مطالعه کند. این داروهای بدون نسخه ممکن است 
استفاده  خون  فشار  کاهش  برای  که  داروهایی  با 

م‌یشوند، تداخل ایجاد کنند.

رژیم غذایی
از یک رژیم غذایی سالم و مفید  پیروی  یا  آدم‌ها 
برای قلب م‌یتوانند از بروز بیماری فشار خون بالا 

پیشگیری کنند.

۴. کاهش مصرف نمک
میانگین مصرف نمک آدم‌ها در بیش‌تر کشورها در 
سراسر دنیا حدود ۹ الی ۱۲ گرم در طول روز است.

سازمان بهداشت جهانی )WHO( توصیه م‌یکند، 
خون  فشار  به  ابتلا  خطر  کاهش  به  کمک  برای 
بالا و مشکلات قلبی ناشی از آن مصرف روزانهی‌ 

نمک را به زیر ۵ گرم برسانید.
برای حفظ سلامتی  تنها  نه  کاهش مصرف نمک 
همهی‌  برای  بلکه  بالا،  خون  فشار  به  مبتلایان 

آدم‌ها مفید است.

در مصرف  زیاده‌روی  عدم  یا  از مصرف  پرهیز   .۵
الکل

مصرف الکل چه به اندازهی‌ متعادل و چه بیش از 
اندازه م‌یتواند باعث افزایش فشار خون شود.

الکل  مصرف  از  م‌یکنند  توصیه  معمولا  پزشکان 
قلب  انجمن  توصیهی‌  طبق  ولی  کنید؛  پرهیز 
حداکثر  م‌یتوانند  روزانه  طور  به  مردان  آمریکا، 
الکلی  نوشیدنی  یک  حداکثر  زنان  و  نوشیدنی  دو 

مصرف کنند.
الکل پرهیز کنید تا  چنان‌چه نم‌یتوانید از مصرف 
مصرف این قبیل نوشیدن‌یها را کاهش دهید، حتما 

از مراکز مخصوص ترک الکل کمک بخواهید.

۶. افزایش مصرف میوه و سبزی و کاهش مصرف 
چربی

آدم‌های مبتلا به فشار خون بالا یا آن‌هایی که در 
معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا قرار دارند، باید 
تا آن‌جا که م‌یتوانند میزان مصرف چربی )به طور 

کلی( و چربی اشباع شده را کاهش دهند.
متخصصان توصیه م‌یکنند، به جای خوراک‌یهای 

مملو از چربی، مواد غذایی زیر را مصرف کنید:

الف. غلات کامل و خوراک‌یهای سرشار از فیبر
ب. انواع میوه‌ها و سبز‌یها

پ. لوبیا، سایر حبوبات و آجیل
ت. ماه‌یهای غنی از امگا-۳، دست‌کم دو بار در 

هفته
ث. روغن‌های گیاهی نظیر روغن زیتون

ج. گوشت ماهی و مرغ بدون پوست
چ. محصولات لبنی کم چربی

ترانس،  چرب‌یهای  مصرف  از  پرهیز  علاوه،  به 
حیوانی،  چرب‌یهای  هیدروژنه،  گیاهی  روغن‌های 
برای  غذایی  وعدهی‌  هر  در  پرخوری  و هم‌چنین، 
پیشگیری یا کنترل فشار خون بالا بسیار ضروری 

هستند.
برخی از چرب‌یها، نظیر چرب‌یهای موجود در روغن 
به حفظ سلامت  م‌یتوانند  زیتون،  روغن  و  ماهی 
قلب کمک کنند. با وجود این، این چرب‌یها نیز به 
با  یعنی  هستند.  چرب‌یها  خانوادهی‌  جزء  حال  هر 
انسان  برای سلامت  معمولا  آن‌ها  این‌که مصرف 
در  یا  خون  فشار  به  مبتلا  آدم‌های  است،  مفید 
معرض ابتلا به این وضعیت نباید در مصرف آن‌ها 
نیز زیاده‌روی کنند، و آن‌ها را نیز به عنوان جزئی از 
خانوادهی‌ چرب‌یها باید در حد تعادل مصرف کنند.

۷. کنترل وزن بدن
اضافه وزن نیز م‌یتواند به بروز فشار خون کمک 
نیز  خون  فشار  وزن،  کاهش  از  پس  معمولا  کند. 
مجبور  قلب  شرایط،  این  در  زیرا  م‌یشود؛‌  کم‌تر 
بدن،  نواحی  تمام  به  خون  پمپاژ  برای  نم‌یشود 

سخت‌تر کار کند.
پیروی از یک رژیم غذایی متعادل با میزان مصرف 
کالری هماهنگ با جثه، جنسیت، و سطح فعالیت 
روزانه م‌یتواند به کاهش وزن و در نتیجه، کاهش 

فشار خون کمک کند.

۸. رژیم غذایی دش
مؤسسه ملی قلب، ریه و خون ایالات متحده پیروی 
به فشار  مبتلا  آدم‌های  به  را  رژیم غذایی دش  از 
خون بالا توصیه کرده است. دش )DASH( یک 
از ترکیب حروف اول  انگلیسی است که  اصطلاح 
کلمات عبارتی به معنی “‌روش رژیمی برای کاهش 

هایپرتنشن‌”‌ درست شده است.
رژیم غذایی دش یک برنامهی‌ غذایی انعطاف پذیر 
که طی  است  محکمی  علمی  پایهی‌  با  متعادل  و 
پژوهش‌های صورت گرفته در موسسهی‌ ملی قلب، 
ریه، و خون آمریکا به دست آمده است؛ به گفتهی‌ 

پژوهشگران این موسسه، رژیم غذایی دش

الف. فشار خون را کاهش م‌یدهد
بهبود  خون  جریان  در  را  چرب‌یها  سطح  ب. 

م‌یبخشد
پ. خطر ابتلا به بیمار‌یهای قلبی و عروقی را نیز 

کم‌تر م‌یکند
عنوان  به  آشپزی  کتاب  یک  موسسه  ایــن 
کرده  تهیه  نیز  را  قلب‌”  حفظ  “‌دستورالعمل‌های 
برای  مفیدی  غذایی  ایده‌های  آن،  در  که  است 

کاهش فشار خون ارائه شده‌اند.
مصرف  داد،  نشان   ۲۰۱۴ در  پژوهش  یک  نتایج 
هفته   ۸ مدت  به  پروبیوتیک  حاوی  مکمل‌های 
مبتلا  افراد  در  فشار خون  به کاهش  است  ممکن 

به هایپرتنشن کمک کند.

۹. علت‌های ایجاد فشار خون بالا
علت ایجاد هایپرتنشن یا وضعیت فشار خون بالا 

معمولا مشخص نم‌یشود. در بیش‌تر موارد، فشار 
خون بالا بر اثر یک بیماری زمینه‌ای ایجاد م‌یشود.

پزشکان فشار خون بالایی را که بر اثر یک وضعیت 
یا بیماری دیگر ایجاد نشده باشند، هایپرتنشن اولیه 

یا اساسی م‌ینامند.
باعث  زمینه‌ای  بیماری  یا  وضعیت  یک  چنان‌چه 
این  به  پزشکان  باشد،  بالا شده  فشار خون  ایجاد 

نوع فشار خون بالا هایپرتنشن ثانویه م‌یگویند.

عوامل  نتیجهی‌  در  م‌یتواند  اولیه  خون  فشار 
متعددی از جمله عوامل زیر ایجاد شود:

الف. حجم پلاسمای خون
ب. فعالیت‌های هورمونی در بدن آدم‌هایی که برای 
کنترل حجم و فشار خون‌شان دارو مصرف م‌یکنند

پ. عوامل محیطی نظیر استرس و کم تحرکی
فشار خون ثانویه دارای علت‌های مشخصی است 
و همان‌طور که گفته شد، جزء عوارض جانبی ابتلا 
بیماری زمینه‌ای به شمار  یا یک  به یک وضعیت 

م‌یرود. ‌
بیماری مزمن کلیوی یکی از علت‌های شایع فشار 
کلیه‌های  وضعیت،  این  در  زیرا  است؛  بالا  خون 
نم‌یتوانند مایعات بدنی را به خوبی تصفیه و تخلیه 
فشار  رفتن  بالا  باعث  اضافه  مایعات  همین  کنند. 

خون م‌یشوند.
بروز هایپرتنشن م‌یشوند،  باعث  وضعیت‌هایی که 

عبارت هستند از:
و  کلیوی  مشکلات  ایجاد  دلیل  به  دیابت،  الف. 

آسیب‌های عصبی
ب. بیماری کلیوی

پ. فئوکروموسیتوما، نوع نادری از سرطان در غدد 
فوق کلیوی

داروهای  مصرف  از  ناشی  کوشینگ  سندرم  ت. 
کورتیکواستروئید

ث. هیپرپلازی مادرزادی آدرنال، اختلال در کارکرد 
غدد فوق کلیوی در ترشح کورتیزول

ج. پرکاری تیروئید
چ. پرکاری پاراتیروئید که بر سطوح کلسیم و فسفر 

موجود در بدن تاثیر م‌یگذارد
ح. بارداری

خ. آپنهی‌ خواب
د. چاقی مفرط

۱۰. عوامل خطر
برخی از عوامل وجود دارند که خطر ابتلا به فشار 

خون بالا را افزایش م‌یدهند.
در  بالا  خون  فشار  به  ابتلا  احتمال  سن:  الف. 
آدم‌های ۶۰ سال به بالا بیش‌تر است. فشار خون 
سن  افزایش  با  فزاینده‌ای  طور  به  است  ممکن 
انسان به تدریج بر  بالاتر برود؛ زیرا سرخرگ‌های 

اثر انباشت پلاک‌ها سخت‌تر و باریک‌تر م‌یشوند.
ب. نژاد: برخی از نژادها و قوم‌ها بیش‌تر از سایرین 
در معرض ابتلا به فشار خون بالا قرار دارند. برای 
به  آمریکایی  سیاه‌پوستان  ابتلای  احتمال  مثال، 
فشار خون بالا در مقایسه با سایر گروه‌های قومی 

در این کشور بیش‌تر است.
پ. جثه و وزن: داشتن اضافه وزن یا چاقی مفرط 
یکی از عوامل خطر اصلی ابتلا به فشار خون بالا 

به شمار م‌یرود.
مقدار  مرتب  مصرف  تنباکو:  و  الکل  مصرف  ت. 
افزایش  باعث  م‌یتواند  نیز  تنباکو  و  الکل  زیادی 

فشار خون شود.
 ،۲۰۱۸ در  بررسی  یک  نتایج  طبق  جنسیت:  ث. 
بیش‌تر  بالا  خون  فشار  به  مردان  ابتلا  احتمال 
به  ورود  از  پس  زنان  این،  وجود  با  است.  زنان  از 
در معرض  مردان  اندازهی‌  به  نیز  یائسگی  دورهی‌ 

خطر ابتلا به هایپرتنشن قرار م‌یگیرند.
قلبی و  بیماری  بیماری زمینه‌ای:  به یک  ابتلا  ج. 
سطوح  و  کلیوی،  مزمن  بیماری  دیابت،  عروقی، 
بالای کلسترول م‌یتوانند باعث افزایش فشار خون 

شوند به خصوص، در سالمندان.
وضعیت  این  به  ابتلا  خطر  عوامل  از  دیگر  برخی 

عبارت هستند از:
الف. سبک زندگی ساکن و کم تحرک

ب. داشتن رژیم غذایی مملو از نمک و چربی
پ. مصرف پایین پتاسیم

سابقهی‌  و  استرس  کنترل  در  ناتوانی  علاوه،  به 
خانوادگی ابتلا به فشار خون بالا نیز م‌یتوانند در 
افزایش خطر ابتلا به این وضعیت تاثیرگذار باشند.

۱۱. علائم هایپرتنشن
متوجهی‌  بالا  به فشار خون  مبتلا  آدم‌های  امکان 
هیچ گونه علامتی نشوند؛ به همین خاطر، عده‌ای 
بدون  نامیده‌اند.  خاموش‌”‌  “‌قاتل  را  وضعیت  این 
بالا  خون  فشار  وضعیت،  این  موقع  به  تشخیص 
بدن  اندام  سایر  و  قلب، عروق خونی،  به  م‌یتواند 

از جمله کلیه‌ها آسیب برساند.
بنابراین، بررسی مرتب فشار خون بسیار حیاتی و 

ضروری است.
در موارد نادر و شدید، فشار خون بالا ممکن است 
و  خواب،  مشکلات  اضطراب،  زیاد،  تعریق  باعث 

سرخ شدن صورت شود.
چنان‌چه فشار خون بالا به مرحلهی‌ بحرانی برسد، 
فرد بیمار ممکن است دچار سردرد و خونریزی بینی 

شود.

۱۲. عوارض فشار خون بالا
تصلب  طریق  از  مدت  طولانی  در  هایپرتنشن 
شرایین م‌یتواند باعث ایجاد عوارضی در بدن شود؛ 
تصلب شرایین وضعیتی است که در آن، پلاک‌ها به 
دیواره‌های عروق خونی م‌یچسبند و باعث باریک 

شدن‌شان م‌یشوند.
فشار  وضعیت  م‌یتواند  خونی  عروق  باریک شدن 
خون بالا را وخیم‌تر کند؛ زیرا در این شرایط، قلب 
برای پمپاژ خون به تمام نواحی بدن مجبور است با 

فشار بیش‌تری کار کند.
فشار خون ناشی از تصلب شرایین م‌یتواند به ایجاد 

عوارض زیر منجر شود:
الف. نارسایی قلبی و حملهی‌ قلبی

ب. آنوریسم یا ایجاد برآمدگ‌یهای غیر طبیعی بر 
سطح دیوارهی‌ سرخرگ‌ها که ممکن است بترکند

پ. نارسایی کلیوی
ت. سکتهی‌ مغزی

ث. قطع عوض

اثر  بر  چشم  شبکیه  دیدن  آسیب  یا  رتینوپاتی  ج. 
نابینایی منجر  به  بالا که ممکن است  فشار خون 

شود
چنین  بروز  از  م‌یتواند  خون  فشار  مرتب  بررسی 

عوارض شدیدی پیشگیری کند.

۱۳. بررسی فشار خون
دستگاه فشارسنج خون م‌یتواند به همهی‌ آدم‌ها در 

اندازه‌گیری و کنترل فشار خون کمک کند.
برای اندازه‌‌گیری و بررسی فشار خون همیشه نیاز 
نیست به پزشک مراجعه شود. دستگاه‌های خانگی 
و  داروخانه‌ها  از  راحتی  به  را م‌یتوانید  فشار خون 

فروشگاه‌های لوازم پزشکی خریداری کنید.
برای یک دورهی‌ کوتاه مدت  افزایش فشار خون 
طبیعی  واکنش‌های  از  یکی  صرفا  است  ممکن 
محیطی  و  جسمی  وضعیت‌های  برخی  به  بدن 
باشد. برای مثال، استرس حاد و انجام فعالیت‌های 
بدنی شدید م‌یتوانند فشار خون را در بدن همهی‌ 

آدم‌های سالم به مدت کوتاهی بالا ببرند.
بالا  فشار خون  بیماری  دلیل، تشخیص  به همین 
دورهی‌  یک  در  خون  فشار  مداوم  بررسی  نیازمند 

زمانی است.
انجمن قلب آمریکا در ۲۰۱۷ دستورالعملی را منتشر 
کرد که در آن فشار خون بالا یا هایپرتنشن را بدین 
شکل تعریف شده است: وضعیتی که در آن، فشار 
 ۸۰ روی  بر   ۱۳۰ از  بالاتر  مداوم  طور  به  خون 

میل‌یمتر جیوه باشد.
به فشار سیستولی۱۳۰ میل‌یمتر جیوه  عدد مربوط 
به تمام  اشاره دارد که قلب  به میزان فشار خونی 
فشار  به  مربوط  عدد  م‌یکند.  پمپاژ  بدن  نواحی 
در  خون  فشار  به  جیوه  میل‌یمتر   ۸۰ دیاستولی 
حالتی اشاره م‌یکند که قلب منبسط شده و در حال 

پر شدن از خون است.

نکاتی درباره علائم، کنترل و درمان فشار خون بالا یا هایپرتنشن
ادامه از صفحه 7
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