
  

معاون سیاسی ریاست الوزرا در 
دیدار با معاون سیاسی نمایندگی 
ملل متحد برای افغانستان، گفت 
که امارت اسلامی به شمول ملل 
متحد و دیگر نهاد های جهانی و 

کشور ها خواهان روابط خوب و 
فعال است. 

دفترمطبوعاتی ریاســت الوزرا 
روز پنجشنبه با نشر این خبر گفته 

است: 

معــاون  عبدالکبیــر  مولــوی 
مارکوز  با  الوزرا  ریاست  سیاسی 
پوتزل معاون سیاســی نمایندگی 
ملل متحد برای افغانستان، دیدار 

کرد.

 معاون سیاســی یوناما گفت: 
شورای امنیت سازمان ملل هفته 
در  یوناما  ماموریــت  گذشــته، 
افغانستان را برای یک سال دیگر 
تمدید  کرد و این نهاد می خواهد 
برای یک ســال دیگر به فعالیت 
خویش در افغانستان ادامه دهد. 

وی از امارت اسلامی در زمینه 
مربوط  نهادهــای  امنیت  تامین 
ســازمان ملل متحــد و از پیام 
الوزرا  ریاست  سیاسی  معاونیت 
به مناسبت روز جهانی زن تشکر 

کرد.
معاون سیاسی یوناما همچنان؛ 
از تلاش های کمیسیون تماس با 
شخصیت های افغان و بازگشت 
آنــان به کشــور قدردانی کرد که 
صدها شــخصیت را به کشــور 

آورده است            صفحه 7 

    مسئولان  امر به معروف در بلخ:    مسئولان  امر به معروف در بلخ:
 حضور در جماعت و علاقه مندی به حجاب بیش تر شده است حضور در جماعت و علاقه مندی به حجاب بیش تر شده است

د ملګرو ملتونو د بشري مرستو 
د همغــږۍ دفتــر )OCHA( په 

خپل ټوېټر لیکلي: د افغانستان په 
څو ولایتونو کې دوه شپې وړاندې 

زلزلــې ۶۶۵ کورونه ویجاړ کړي 
دي.

اوچا زیاته کړه: په وروستۍ زلزله 
کې لږ تر لږه پنځه تنه مړه او ٦٥ تنه 

نور ټپیان شول.
ویلي  همــداراز  ملتونو  ملګرو 
چې په بدخشان، بامیان، پنجشیر، 
پــروان، کنړ، لغمــان، ننګرهار، 
ســمنګان او تخــار ولایتونو کې 
شــاوخوا ۶۶۵ کورونــه زیانمن 

شوي یا ویجاړ شوي دي. 7 مخ

مسئولان در ریاســت امر به 
معــروف و نهی از منکر ولایت 
بلخ می گویند کــه آنان در یک 
توانسته اند حضور  سال گذشته 
نمازگزاران را در مساجد بیش تر 

از پیش بسازند.
ارائــه  نشســت  در  آنــان 
دست آوردهای یک سال گذشته 
این نهاد، همچنان می گویند که 
در این مدت ۸۰ درصد از زنان 
و دختران را علاقه مند به پوشیدن 

حجاب ساخته اند.
نصرالله هوتک، ســخنگوی 

ریاست امر به معروف و نهی از 
»طبقه ی  می گوید:  بلخ،  منکر 
اناث نسبت به سابق که است، 
هشتاد درصد یعنی هشتاد فیصد 
زنان مطابق شــریعت مطهره و 
مطابق شریعت اسلامی حجاب 

را می پوشند.«
اما شــماری از دختــران در 
ولایت بلــخ در واکنش به این 
اظهارات، می گویند که حجاب 
در اسلام حتمی است و آنان در 
گذشته ها نیز حجاب را رعایت 

می کردند.

بــی بــی عاطفــه، باشــنده 
مزارشریف، به طلوع نیوز گفت: 
»یک یــا دو روز نیســت که ما 
حجــاب می کنیم. بلکــه ما از 
ســال های پیش که مــادران ما 
حجاب می کردند به ما دســتور 
داده بودنــد که حجــاب کنیم. 
حالا ما به اولادهای خود دستور 

می دهیم که حجاب کنند.«
در همین حــال، شــماری از 
مزارشریف  شــهر  باشــندگان 
ایــن ریاســت  از محتســبین 
می خواهند تا با مردم رفتار نیک 

داشته باشند.
مزارشریف،  باشــنده  انگار، 
گفت: »خواســت ما از امر به 
معروف همین است که همرای 
مــردم آنقــدر برخــورد جدی 
نداشــته باشــند و مراعت ما را 

ان شاءالله داشته باشند.«
به گفته ی مسئولان در ریاست 
امر به معــروف و نهی از منکر 
بلخ، این ریاســت در یک سال 
گذشته به نزدیک به ۱۰۰ پرونده 
این ولایت،  باشندگان  شکایت 

رسیدگی کرده است.

بازی پنجاه ساله پایان یافت. زمان 
آن فرا رسیده است که باب جدیدی 
و  رابطه هااستوار  شود،  گشوده 

زخم ها مداوا گردد.
از تحول ۱۵ آگست سال ۲۰۲۱ 
سپری  با  و  بدینسو  میلادی 
سال،  یک و نیم  از  بیش  شدن 
وضعیت افغانستان برعکس تمام 
تحلیل های منفی و پیش بینی های 
ارائه  تحول  از  پیش  که  ترسناک 
می گردید، بسیار مثبت است. در 
قطر،  دوحه ی–  مذاکرات  جریان 
همچون  وحشتناکی  پیش بینی 
داخلی  ویرانگر  جنگ های 
دهه ی نود میلادی، در لابی های 
هوتل های دوحه بر سر زبان های 
خارجی  دیپلومات های  بیشتر 
مسئولان  اما  بود؛  طنین انداز 
دیگر  زاویه  از  رویدادها  به  ما 
را،  لازم  تدابیر  و  می نگرستند 

نه  ما  نمودیم.  اتخاذ  نیز  بموقع 
تنها بر پایتخت و شهرهای بزرگ 
کشور حاکم شدیم، بلکه در برابر 
جنگ های  ضعیف  احتمالات 
اتخاذ  قوی  تدابیر  نیز  داخلی 
نمودیم و با پیام انسانی و اسلامی 
تمام  عمومی،  عفو  و  برادری 

 پاسخ دادیم.
ً
نگرانی ها را عملا

امروز، نه تنها جنگ پایان یافته، 
از  بیشتر  افغانستان در طی  بلکه 
چهار دهه اخیر، برای نخستین بار 
مستقل،  حکومت  یک  سوی  از 
مسئول  و  مرکزی  متحد،  قوی، 

اداره می شود.         صفحه 7

مولوی امیر خان متقی سرپرســت 
وزارت امــور خارجه بــا عبدالعزیز 
کاملوف، نمایندهٔ ویژهٔ رئیس جمهور 
اوزبیکســتان، در سیاست خارجی 

دیدار کرد.
دفترمطبوعاتــی وزارت امور خارجه 
روز پنجشنبه با نشــر این خبر گفته 
است: دراین نشســت روی مسایل 
سیاسی، تجاری، اقتصادی و زراعتی 

میان دو کشور بحث شد. 
رئیس هیئت اوزبیکســتان گفت که 
به دســتور رئیس جمهور آن کشور 
به افغانســتان آمده است، تا در مورد 

روابط دوجانبه، تجــارت و زراعت 
گفتگو کند.

 وی گفت که کشورش آماده است، تا 
مشور ت های تخنیکی و تخصصی  را
در بخش زراعــت و مدیریت آب با 
جانب افغانستان شریک کند و سطح 
تجارت دوجانبه را به یک میلیارد دالر 

افزایش دهد.
 دوطرف روی تعیین هیئت مشترک 
متخصصین دوکشور در بخش های 
کاری مختلف توافق کردند، تا روی 
فرصت های همکاری  میان دوکشور 

بحث های دوامدار صورت گیرد. 

په غزني کــې ځایــي چارواکي 
وایي، چې په دغــه ولایت کې به 
د سلطان محمود غزنوي په هکله 
ملي سمپوزیم ژر جوړ شي. د دغه 
ولایت ولایتي ادارې وېیلي، چې 
دا خبره  د ترکانو قومي شــورا مشر 
ډاکټــر عظیم خنجاني او ورســره 
مل پــلاوي غزني ته د ســفر پر 

مهال کړې ده.سرچینه د نوموړي 
له قوله لیکي، چې غواړي دا ملي 
ســپموزیم د غزني د اطلاعاتو او 
فرهنګ له ریاست په همغږۍ  جوړ 
کړي.    خنجاني زیاته کړه چې په 
دغه ســمپوزیم کې به د لوړپورو 
چارواکو تر څنګ، د ځینو اسلامي 

هېوادونو استازي هم راوبلل شي.

مجاهد  یعقــوب  محمد  مولوی 
سرپرســت وزارت دفاع ملی، در 

مراســم فراغت دور اول نیروهای 
ویژه اشتراک کرد. 

چهارصدو هشــتاد و پنج سرباز 
از دوره اول قوماندانــی نیروهای 
ویژه وزارت دفاع ملی پس از ســه 
مــاه آموزش عقیدتــی، نظامی و 
مسلکی، روز پنجشنبه سند فراغت 

به دست آوردند.
در این مراسم که شمار دیگری از 
مقامات و ســربازان وزارت دفاع 

ملی نیز اشتراک داشتند؛
سرپرســت وزارت دفاع ملی، در 
خطاب به سربازان فارغ  صفحه 7

 مســئولان محلی ولایت فراه از 
آغاز تخریب ذخیــره گاه های بته 

ومان و تخریب کارخانه های تولید 
مــواد مخدر در ایــن ولایت خبر 

می دهند. 
امیر المؤمنین شــیخ هبت الله 
آخندزاده، در یک حکم تازه دستور 
داده اســت که تمامی مواد مخدر 
کشف شــده، به شمول بته ومان را 

از بین ببرد.
همزمــان با صــدور این حکم، 
مسئولان محلی عملیات به هدف 
آتــش زدن ذخیــره گاه هــای بته 
ومان و کارخانه هــای تولید مواد 
مخدر را در ولسوالی های بکواه و 
 خاک سفید این ولایت آغاز کرده 

اند.                 صفحه 7    

 ادارۀ هماهنگــی امــور بشــری 
افغانستان  در  متحد  ملل  ســازمان 
اوچا می گوید که از آغاز همه گیری 

بیماری کووید۱۹- در این کشور ، ۷ 
هزار و ۸۸۶ تن جان باخته اند.

ایــن اداره در گزارشــی کــه روز 
پنجشنبه در وبســایت ریلیف وب 
نشر شد گفت که تا ۲۸ ماه فبروری 
امسال ، شــمار مبتلایان به ویروس 
کرونا در افغانستان به بیش از دو صد 

و نه هزار نفر می رسید.
بر اساس گزارش ، از میان مبتلایان 
، ۹۱.۳ درصد شــفا یافته اند و ۳.۸ 

درصد جان داده اند.    صفحه 7

منادی و مؤید وحدت ملی و بازسازی انیس الدین  مؤسس: غلام محی 

ملی روزنامه 

خوش بختانه امسال افغانستان، با بهار سرشار از بارندگی و لبریز 
از شادابی آغاز شده است و امیدواریم که جریان و انجام خوبی 

نیز داشته باشد.
باران های پی درپی و به موقع نشــان می دهند که ســال خوب و 
خوش پیامدی در پیش رو اســت و ســال مملو از خیر، برکت، 

امینت، صلح، صفا، صمیمیت و همدیگرپذیری خواهد بود.
زراعــت، نقش مهم و حیاتی در زندگی مردم افغانســتان دارد و 
امسال زارعین و دهقانان کشــور بی صبرانه منتظر باران بودند و 
همه از بارگاه رب العالمین التجای باران خیر و رحمت داشتند.

خداوند که ذات عالم و داناســت، دعای بندگانش را قبول کرد و 
باران رحمت خویش را بر سرزمین تشنه ی ما نازل فرمود.

ملت ما باید خدای واحد و لاشریک را شکرگزار باشند و با فکر 
نو، تدابیر تازه، پلان های ســازنده، حسن نیت و با درنظرداشت 
کمی و کاستی های سال گذشته، کارهای سال نو را آغاز نمایند 
و برای ساخت وساز و شکوفایی کشور بیشتر از پیش، کمر همت 

ببندند.
هموطنان عزیز!

وطن در اتتظار بازوی توانای شماست و این مادروطن هرلحظه 
از فرزندان خویش تقاضای خدمت، آبادانی و شکوفایی دارد.

می گویند: »سالی که نیکوست از بهارش پیداست«.
ســال۱۴۰۲ه، ش. به لطف خداوند»ج« با باران  های به موقع، 
جان بخش و آب و هوای گوارا و مناســب، شــروع شده است و 

امیدواریم که تا سرانجام چنین سپری شود.
هم میهنان گرامی!

بیایید این ســال بارانی و سرشــار از شــادابی را با کِشت مهر و 
محبت در دل هــا و با غرس نهال مثمر و غیر مثمر در زمین های 
خود و آبادانی کشور خویش آغازگر شویم و این سرزمین آفت زده 
و کشــوری که به اثر جنگ های تحمیلی و بمباران بی رحمانه ی 
امریکا و ناتو و ویرانگری همدســتان داخلی شان، به جهنم دنیا 

ل نماییم. 
َّ

تبدیل شده بود را به بهشت روی زمین، مبد
این وطن، چشــم امیدش به ســوی فرزندانش است و برماست 
که این وطن را پاس بداریم و بــرای آبادی آن مِن حیث فرزندان 
صالح، دســت به کار شــویم و برای ترقی و پیشرفت آن، شب و 

روز تلاش کنیم و عرق  بریزیم.
به امید افغانستان آباد، شکوفا و شکوهمند.

»سالی که نیکوست »سالی که نیکوست 
از بهارش پیداست«از بهارش پیداست«

 سخن انیس سخن انیس

غزني کې د سلطان محمود غزنوي غزني کې د سلطان محمود غزنوي 
ملي سمپوزیم جوړېږيملي سمپوزیم جوړېږي
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1306 تأسیس: 

ملګرو ملتونو د افغانستان د وروستیو ملګرو ملتونو د افغانستان د وروستیو 
زلزلو زیانونه اعلام کړل زلزلو زیانونه اعلام کړل 

 نیروهای امنیتی و دفاعی در هر گونه شرایط  نیروهای امنیتی و دفاعی در هر گونه شرایط 
آماده دفاع هستندآماده دفاع هستند

   مولوی محمد یعقوب مجاهد:   مولوی محمد یعقوب مجاهد:

بیماری کووید-بیماری کووید-۱۹۱۹  
همچنان قربانی می گیردهمچنان قربانی می گیرد

عملیات تخریب ذخیره گاه های بته ومان عملیات تخریب ذخیره گاه های بته ومان 
در ولایت فراه آغاز شددر ولایت فراه آغاز شد

فرصت ها و مسئولیت هافرصت ها و مسئولیت ها
مولوی امیر خان متقی وزیر خارجه کشور مولوی امیر خان متقی وزیر خارجه کشور 

افغانستان و اوزبیکستان، روی افغانستان و اوزبیکستان، روی 
تعیین هیئت مشترک متخصصین تعیین هیئت مشترک متخصصین 

توافق کردندتوافق کردند

مولوی عبدالکبیر دردیدار با معاون یوناما:مولوی عبدالکبیر دردیدار با معاون یوناما:

 امارت اسلامی مخالف تعلیم دختران نیست  امارت اسلامی مخالف تعلیم دختران نیست 

    داستان مسلمان شدن  عمرو       داستان مسلمان شدن  عمرو   
د صبر او خواخوږۍ میاشتد صبر او خواخوږۍ میاشت    بن جموح     بن جموح »رض«»رض«   آزادی، حق فطری یک جامعه استآزادی، حق فطری یک جامعه است
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به عددی نیست؛ زیرا خدای متعال  ثواب روزه مقید 
ثواب آن را به سوی خود اضافه و نسبت نموده است، 
معلوم نیست که پروردگار متعال چقدر اجر و پاداش 
می دهد؛ زیرا روزه رمز و رازی میان خدا و بندهٔ روزه دار 
روزه دار  حالت  بر  متعال  الله  جز  هیچ کسی  اوست، 

گاه نمی شود.  مطلع و آ
دیگر اینکه ریا به روزه راه پیدا نمی کند؛ زیرا روزه یک 
 کسی متوجه 

ً
برای دیگران است، اصلا ناپیدا  عبادت 

نمی شود که چه کسی روزه دارد و چه کسی ندارد. از 
سوی دیگر روزه، صبر بر طاعت خداوند متعال و صبر 
ثواب صبر  است،  الهی  تقدیر  بر  و صبر  از معصیت 
در بارگاه الله رب العزت بی حساب و بی شمار است.

 از سوی دیگر رمضان ماه نیکی است، نیکی به گونه 
تا  صادق  صبح  از  را  تمام روز  که  نیکی  چنان  روزه، 
با  آفتاب شامل هست، یعنی شخص روزه دار  غروب 
گرفتن روزه تمام روز در حالت نیکی و عبادت به سر 
می برد، پیامبر اکرم صلی الله علیه وآله وسلم چه زیبا 

فرموده اند:
پاداش  اجر   برابر مستحق  آدم چند  فرزند  »هر عمل 
می شود، یک نیکی ده برابر اجر می گیرد تا هفت صد 
برابر، خدای متعال فرموده اند: به جز روزه، که برای من 
است و من اجر آن را می دهم یا من خود اجر و پاداش 
روزه هستم.« )ابن ماجه قزوینی، سنن ابن ماجة، ج5 

ص723(

روزه عبادت بی همتا در پاداش
روزه عبادتی است که هیچ عبادتی در چند برابری اجر 
و پاداش با آن همتایی و هم سانی کرده نمی تواند، در 
مغفرت گناه، در بلندی قدر و منزلت، در عمل و پیشه 
بزرگی  و  شرف  در  وقت،  مراقبت  و  حفظ  در  بودن، 
برابری  با آن همتایی و  وبرتری، هیچ عمل و عبادتی 

ندارد، ابوامامه رضی الله عنه چنین روایت می کند:
لشکری  سلم  و  آله  و  علیه  صلی الله  اکرم  »پیامبر 
عرض  یافته  حضور  من  کرد،  آماده  غزوه ای  برای  را 
کردم: ای رسول خدا! برای من از خدای متعال دعای 
آله  و  علیه  صلی الله  اکرم  پیامبر  کن،  شهادت طلب 
وسلم فرمود: بارالها! ایشان را سلامت دار و آنان را به 
برگشتیم،  تمام کردیم و سالم  را  برسان. غزوه  غنیمت 
بار دیگر پیامبر اکرم صلی الله علیه و آله و سلم غزوه ی 
رسول  ای  گفتم:  برایش  من  کرد،  آماده  را  دیگری 
کن،  شهادت طلب  متعال  خدای  از  من  برای   خدا! 
بارالها!  فرمود:  وآله وسلم  الله علیه  اکرم صلی  پیامبر 
ایشان را سلامت بدار و آنان را به غنیمت برسان. جهاد 
کردیم و سالم برگشتیم و غنیمت هم به دست آوردیم. 
باز پیامبر اکرم صلی الله علیه وآله وسلم غزوه ی سومی 
بار  دو  من  خدا!  رسول  ای  گفتم:  من  کرد،  آماده  را 
محضر شما آمدم تا برایم از نزد خدا شهادت بطلبی، 
ولی شما فرمودید: خدایا! ایشان را به سلامت دار و آنان 
را به غنیمت برسان. ما جهاد کردیم، سالم برگشتیم و 
به غنیمت رسیدیم، سپس گفتم: ای رسول خدا! مرا به 
کاری دستور ده که آن را طبق فرمان شما انجام دهم، 
پیامبر اکرم صلی الله علیه و آله وسلم فرمود: روزه بگیر؛ 
ابوامامه،  ازاین جهت  ندارد.  و همسانی  مثل  روزه  زیرا 
یا  دود  هرگاه  بودند،  روزه دار  همیشه  خادمش  و  خانم 
آتش از خانه  ی شان دیده می شد، دانسته می شد که آنان 
مهماندار هستند.« )ابوالقاسم طبرانی، المعجم الکبیر، 

ج7 ص96-95(                         ادامه دارد 

پسرلي  خلک  کې  هېواد  هر  په  نړۍ  د 
خپلې  پسرلي  له  وي،  خوشحاله  ته 
کیدو  پوره  د  دغوښتنو  او  لري  غوښتنې 

لپاره منظم پلان جوړوي .
دا چې موسم بدلیږي او طبیعت ښکلی 
کیږي، نو انسان ته هم په کار ده، چې 
کې  پسرلي  په  ماران  وښوروي.  ځان 
خپل زاړه پوستکی لیرې کوي او له نوي 
پوستکي سره د طبیعت غیږې ته راځي، 
نو کله چې غیرشعوري حیوانات ماران 
نو  راولي،  بدلون  کې  جامه  خپله  په 
انسان ته خو ضروري ده، چې په خپل 

ځان، ژوند او فکر کې بدلون راولي .
ونه  څیر  په  مخکې  یوکال  د  باید  موږ 
پرېښی،  شاته  مو  کال  یو  ځکه  اوسو. 
څه  نوي  ډېر  موږ  کې  کال  یوه  تېر  په 
ده،  کار  په  او  دي  کړي  زده  او  لیدلي 
تېر  نیت  همدې  په  هم  کال  نوی  چې 
کړو، چې یو څه زده کړو او د دغو زده 
 کړو له لارې خپل ژوند ته مثبت بدلون 

ورکړو.
اړه خبرې  په  د پسرلي  موږ چې کله هم 
ته  مخې  مو  مسایل  زاړه  ډېره  تر  نو  کوو، 
ځمکې  چې  وایو  همدا  بس  وي،  ایښي 
شنې کیږي، ماشومان ښوونځي ته ځي، 
مرغان الوځي، کوچیان شنو ایلبندونو ته 
کډه کوي او داسې نورې کلیشه یي خبري 
دي، چې په هر پسرلي کې یې آورو، خو 
موږ دلته ددې ظاهري بدلونونو ترڅنګ کله 
هم د فکري بدلون خبره نه کوو. خو غوره 
ده، چې د وخت په تېریدو فکري بدلون په 

ځان کې راولو او د پرمختګونو ترڅنګ؛ 
 خپل پلانونه  پوهې او مطالعې ته هم وقف

 کړو.
وکړو،  پام  ته  بدلون  دې  باید  هم  موږ 
فکرونه  او  عملونه  اوسني  او  تیر  خپل 
وسنجوو، موږ څومره صحیح او څومره 
باید معلوم کړو.که  غلط یو؟ ددې حد 
چېرې موږ د خپل اعمالو او افکارو په 
لپاره  ځان  د  نو  شو،  دقیق  کې  کتنه  بیا 
دې  د  او  وي  کړی  خدمت  لوی  مو  به 

ته  خلکو  نورو  به  رڼا  شمعې  خدمت 
هم ورسیږي.

نه  اهمیت  ته  وخت  چې  موږ  خو 
تکړه  د  کوو.  نه  هم  بدلون  نو  ورکوو، 

شاعر علم ګل سحر خبره :
 وخت نو څه ارزښت لري، په ټوکو به یې تېر کړمـه
 زه د هر پښـتون غوندې بې کاره عادت شـوی یم
موږ عادت شوي یو، چې د خپل ژوند 
نورو  او  حجرو  پیتاوو،  په  برخه  ډېره 
تېره  مجلسونو  ځایه  بې  په  کې  ځایونو 

ژوند  خپل  له  وخت  هېڅ  موږ  کړو، 
همدې  او  کړی  دی  نه  صداقت  سره 
یوو.  رسولي  ته  حال  دې  صداقت  نه 
نو  که موږ د ژوند هره شیبه مهمه وګڼو 

ژوند به مو هم ونازوي.
هر څوک که د سږکال لپاره منظم پلان 
له  پلان  د  کال  دغه  او خپل  جوړ کړي 
پرمختللې  یوې  د  نو  کړي،  تېر  مخې 
کړی  ژوند  به  څېر  په  انسان  د  ټولنې 

وي.         

موږ او نوی کال

استقلال  و  آزادی  دارد؛  حق  جامعه  هر 
داشته باشد و در فضای سرشار از عزت 

و عظمت زندگی نماید.
ملت افغانستان؛خوشبختانه از ملت هایی 
زندگی  آزاد  همیشه  که  می رود  شمار  به 
و  استعمار  هیچ  حاکمیت  و  اند  کرده 

قدرت  جهانی را نپذیرفته اند.
و  امریکا  روس،  انگلیس،  با  مقابله 
بارزِ  نمونه های  از  متجاوزان  دیگر 
این ملت  آزادی خواهی و دشمن ستیزی 
را  آن  معاصر  و  دیرینه  تاریخ  که  است 
نیز  امروزی  جهانِ  و  دارد  حافظه  در 
شاهد شکست این غول ها ی متجاوز در 

افغانستان بوده اند.
در  پیوسته  جهان گشایان،  و  امپراتوران 
سلطه ی  و  سیطره   تا  که  اند  بوده  تلاش 
و  بسازند  قایم  جهان  در  را  خود 
در  و  ببلعند  را  ردوکوچک 

ُ
خ کشورهای 

زباله دانی تاریخ بیندازند.
و  جسامت  لحاظ  از  اگرچه  افغانستان 
نفوس کشوری است کوچک، اما در نبرد 
با دشمن و از لحاظ ایمان و شجاعت، 
زانو  به  را  جهان  قدرت های  بزرگ ترین 
دماغ  و  متکبرانه  کله ی  و  است  درآورده 
زبونی  و  ذلت  خاک  به  را  آنان  پرغرور 

مالیده است.
برکت  از  متانت  و  شجاعت  همه  این 

دین داری و آزادی خواهی این ملت بوده 
شجّاع،  ملت  این  برای  عزیز  اسلام  و 

گوهر آزادگی و عزت داده است.
آزادی خواه  و  مسلمان  مادران  و  پدران 
شان  پسران  طفلی  آوانِ  از  افغانستان، 
شمشیر  داده،  پرورش  غیرت  شیر  با  را 
جوهردارِ جهاد آشنا ساخته و شجاعت 
خویش  فرزندان  برای  را  شاهین  و  شیر 
این  کوه پایه  های  و  درّه ها  دشت ها،  در 

سرزمین، آموخته اند.

بیست و یک سال قبل، پس از انگلیس 
غلط  استراتیژی  با  امریکا  روس،  و 
و  غربی  تربیت یافته گان  تشویق  و 
داخلی،  وطن فروشان  و  مجاهدنماها 
افغانستان  در  نظامی  حمله ی  به  دست 
تسلیحاتی،  پیشرفته ی  سیستم  با  و  زد 

به  مدرن  طیاره های  و  دوربرد  کروزهای 
اشغال افغانستان پرداخت.

استراتیژیست های  نگذشت؛  دیری  اما 
پشیمانی  و  ندامت  دنیای  با  امریکایی 
افغانستان  در  حمله  که  کردند  اعتراف 
اشبتاه نظامی بوده و نیروهای امریکا و 
افغانستان  مجاهدین  با  نمی توانند  ناتو 
مقابله  و  بجنگند  دوامدار  شکل  به 

نمایند. 
به  افغانستان  در  امریکا  که  زمانی 

تمام  می گرفت،  آمادگی  نظامی  حمله 
تحلیلگران مسایل نظامی جهان، باور به 
این داشتند که افغانستان برای ابد اشغال 
می شود و مجاهدین افغانستان در نبرد با 
امریکا و در آتش اسلحه ی مدرن امریکا 

و ناتو، ذوب و نابود می شوند.

اما این تحلیل ها به نصرت خدای بزرگ 
و توانا و به اثر قهرمانی ها و قربانی های 
برعکس  همه  افغانستان،  مجاهد  ملت 
شدند و بالآخره امریکا و ناتو و غلامان 
حلقه به گوش داخلی شان در مقابل ملت 
تاریخی  شکست  به  افغانستان  مجاهد 
ملت  خشم  آتش  در  و  گردیدند  مواجه 

قهرمان افغانستان، ذوب شدند.
قدرت های شیطانی و مستکبران جهانی 
بدانند که آزادی، حق فطری یک جامعه 
و ملت است و باید آن را جدی در نظر 
بگیرند و در امور کشورها مداخله نکنند.
سال های  برای  افغانستان  بدبختانه 
کشمکش های  و  مداخله   مورد  سال، 
مورد  حتی  و  مستقیم  غیر  و  مستقیم 
حملات نظامی کشورهای استعماری و 

قدرت های جهانی بوده است.  
دشمن  و  مجاهد  ملت  هربار،  در  اما 
بلند  قامت  جغرافیا  این  دل  از  شکنی 
نموده و دست تجاوز و اشغال را از بازو 

قطع کرده اند.
ازاین دانسته می شود که طوفان اسلام خواهی
،آزادی خواهی،عدالت خواهی   و حق طلبی 
ملت افغانستان، مهارشدنی نیست و آتش 
غیظ و غضب شان در مقابل اشغالگران با 

هیچ وسیله یی، فرو نمی نشیند.
باید  جهانی  مستکبران  و  جهان  بناءً 
امور  در  و  بردارند  مداخلات  از  دست 
دیگر دخالت  و متحد  مقتدر  افغانستان 

نکنند.
و  تدابیر  قهرمان،  این ملت  که  بگذارند 
تصامیم خود را بگیرند و قوانین اسلامی 
ملت  روان  و  روح  با  که  الهی  احکام  و 
افغانستان عجین شده است، در جاده ی 

عمل پیاد شوند.
از جانب دیگر بر نظام اسلامی مان نیز 
لازم است که زمینه ی تعلیم و تحصیل و 
فراگیری علم را در چوکات شریعت ناب 
فرزندان  و  کند  بیشتر مساعد  محمدی، 
حدیث،  و  قرآن  روشنی  در  باید  ملت 
تربیت  معاصر  دانش  و  اسلامی  علوم 
شوند، به آبادی و شکوفایی کشور عزیز 
خویش سهم گرفته، نقش بسزایی را ایفا 

نمایند.
به امید افغانستان آباد، شکوهمند و مقتدر

آزادی، حق فطری یک جامعه است
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احمد شاه

شیرمحمد امیني ستانکزی

فضیلت روزه 
روزه و پاداش بی نهایت آن

حبیبی صالحی  قسمت دوم 

ملت افغانستان؛خوشبختانه از ملت هایی به شمار می رود 
که همیشه آزاد زندگی کرده اند و حاکمیت هیچ استعمار و 

قدرت  جهانی را نپذیرفته اند.مقابله با انگلیس، روس، امریکا و 
دیگر متجاوزان از نمونه های بارزِ آزادی خواهی و دشمن ستیزی 
این ملت است که تاریخ دیرینه و معاصر آن را در حافظه دارد 
و جهانِ امروزی نیز شاهد شکست این غول ها ی متجاوز در 

افغانستان بوده اند.



بیشتر اوقات زندگی روزمره ما به مراوده، 
در  میگذرد.  دیگران  با  تعامل  و  گفتگو 
مغازه،  تاکسی،  سرک،  کار،  محل  منزل، 
همیشه  میان  این  در   … و  درس  صنف 
میان  در  افراد  از  انگشت شمار  عددهای 
نامشان زبانزد دیگران  برتر بوده و  دیگران 
جذب  باعث  همیشه  همچنین  است. 
و  پرنفوذ  افرادی  کل  در  و  شده  سایرین 
تاثیرگذار هستند. البته جذابیت شخصیتی 
با جذابیت زیبا بودن فرق دارد. جذابیت 
 اکتسابی است 

ً
و گیرایی شخصیتی کاملا

میشود.  کسب  ناآگاهانه  یا  و  آگاهانه  و 
اینگونه افراد هیچ فرقی با دیگران ندارند؛ 
بلکه به صورت دانسته و یا ناخودآگاه یک 
سری قوانین را همیشه رعایت می نمایند که 
همین قوانین عامل برتری و جذب دیگران و 
عامل نفوذ در اذهان است. ما نیز می توانیم 
این طور باشیم. در اینجا به بعضی از این 

عوامل اشاره ای مختصر می نمایم:
 1- کمتر حرف بزنیم :

این بدان معنا نیست که حرف نزنیم و یا 
سرمان در لاک خودمان باشد. بلکه هرجا 
نیاز به صحبت کردن بود خود را نشان داده 
و نظر خود را ایراد کنیم. متأسفانه بعضی 
افراد اینطور برداشت مینمایند که کم گویی 
یعنی هیچگویی و همین امر باعث منزوی 

شدن و دور شدن از اجتماع می گردد.
 2- قبل از شروع صحبت حداقل ۳۰ ثانیه 

فکر کنیم :
فکر کردن قبل از شروع صحبت هر چند 
و  شده  گویی  گزیده  باعث  کوتاه  و  کم 
بیهوده  همچنین  و  زدن  گاف  هرگونه  از 
گویی و با عجله صحبت کردن جلوگیری 
از  که پس  افرادی  اید  دیده   

ً
میکند. حتما

شنیدن حرفی یا سوالی مدت زمانی کوتاه 
آنرا حلاجی نموده و سپس بیان می نمایند 
و  متین  بسیار  آنها  جواب  اوقات  اکثر  و 
درست است و هیچ جای ایراد نیست. اما 
امان از افرادی که آنچه به ذهن شان میآید 
را بیان مینمایند، بدون اینکه حتی لحظه ای 

در مورد آن فکر کنند. به اصطلاح با صدای 
بلند فکر میکنند و اکثر اوقات حرف هایی 
می گردد.  پشیمانی شان  باعث  که  میزنند 

فکر کردن آسان است. تمرین کنیم.
 3- با صدای بلند نخندیم 

 4-  لبخند بزنیم 
 5- در امور دیگران دخالت نکنیم

تیلفون  با  که  آمده  پیش  چقدر  تان  برای 
میکرده  دیگر صحبت  یا شخصی  همراه 
یک  صحبت،  پایان  از  پس   

ً
دقیقا که  اید 

نفر دیگر آمده وگفته "چی شده؟"؟ حتما 
چنین پیش آمده است که این قضیه کمی 

باعث تنفر شما شده است. امور دیگران 
به ما ربطی ندارد زیرا اگر ربط داشت، با 
ما نیز در میان گذاشته میشد. دخالت در 
امور دیگران باعث دفع آنها شده و نوعی 
دورشدن را ایجاد مینماید. زیرا با توجه به 
شناختی که افراد از شخص فضول دارند، 
از رفت و آمد و حتی صحبت مقابل وی 

خودداری میکنند.
 6- شوخ طبع باشیم ولی بسیار بسیار کم 

شوخی کنیم
شوخی هرقدر هم کوچک میتواند باعث 
رنجش شود مگر اینکه این شوخی با فکر 
قبلی و بررسی بیان شده و یا انجام شود. 
افراد  شخصیت  با  که  شوخی هایی   

ً
مثلا

میشود.  شخصیت  قتل  باعث  دارد  رابطه 
شوخی اگر در حد یک لبخند کوچک و 
ملیح باشد، بسیار شیرین است و نه بیشتر. 
و  کاسته  را  ذهنی  انرژی  فراوان  شوخی 

جذابیت را از بین می برد. چراکه شوخی 
بتدریج پرده های حرمت را پاره کرده و کم 
این  با  کم موجب بی احترامی می شود. 
می  عمیق  جذابیتی  چهره  به  تبسم  حال 
بخشد. در تبسم سنگینی و متانت موج می 
زند ولی در خنده زیادی، شوخی، سبکی و 

کاهش جذابیت نهفته است.
 7- آنچه هستیم باشیم 

از بیان حرف های بی خودی و دروغ و بزرگ 
کردن خود بپرهیزیم. آنچه که هستیم باشیم 
به این معنا که خود را بزرگتر از آنچه هستیم 
جلوه ندهیم و سعی نکنیم خود را به زور در 

دل مردم جای دهیم.
 8- به وضع ظاهری خود برسیم

یکی از عواملی که باعث تأثیرگذاری در بین 
سایرین میشود، خوش لباسی، خوشبویی 
 هیچ کس 

ً
و خوش صورتی است. مطمئنا

دوست ندارد با شخصی که دهان او بوی 
بد میدهد و یا لباسش پاره است دمخور 
پاکیزگی  و  هماهنگی  اینکه  ضمن  شود. 
شود.  می  مردم  جذب  باعث  ناخودآگاه 
البته باید دقت شود که لباس های عجیب و 

غریب باعث جذب نمی شود. 
 تمیزی و اتوی لباس، موهای مرتب، دهان 
خوشبو مجذوب کننده است. اما آراستگی 
خارج  و  داخل  پوشش  به  فقط  ظاهری 
زیبا،  حرفهای  بلکه  شود  نمی  خلاصه 
جملات مثبت، اعمال درست نیز باعث 

جذب است.
 9- سکوت را تمرین کنیم 

بعضی افراد می پندارند که هر چه جنجالی 
و پر صداتر باشند بیشتر جذب می شوند 
ولی اینطور نیست. سکوت تأثیری ذهنی 
در  سکوت،  هنگام  گذارد.  می  افراد  در 
و  نماییم  می  خلاء  ایجاد  خود  اطراف 
این خود باعث جاذبه است. ضمن اینکه 
سکوت انسان را عاقلتر و با تجربه تر نشان 
می دهد، زمینه ای مناسب برای صمیمیت 
است. البته سکوت ناشی از ترس و عدم 
جذابیت  کاهش  باعث  نفس،  به  اعتماد 
است. همچنین نرم و با ملایمت صحبت 
کنیم چراکه جیغ، داد و فریاد، بلند صحبت 
کردن و خشن و عصبی بودن باعث قطع 

اعتماد مردم می شود.
 10- فرد محترمی باشیم 

بی  بگذاریم.  احترام  دیگران  و  خود  به 
از جذابیت  رفتار  و  گفتار  در کلام،  ادبی 
و  آراسته  ظاهر  در  باید  کاهد.  می  بسیار 
مؤدب،  شخص  بود.  وارسته  باطن  در 
متین و محترم بی تردید جذاب تر از بی 
ادبان است. هتاکی و ناسزا گفتن حتی به 
افراد بدصفت و بی شخصیت و همچنین 
تحقیر، تمسخر، غیبت و بدگویی مخالف 

با احترام است.
 11- در رفتار و کلام قاطعیت داشته باشیم 
سست عنصر نبودن و پای تصمیمات و 
است.  جذابیت  موجب  ماندن  تعهدات 
افرادی که شخصیتی قاطع دارند هدفهای 
مشخص و ارزشهای معینی و برنامه های 
مدونی دارند و بلااستثنا جذابند. قدرت 
ارزش  بی  های  درخواست  به  گفتن  "نه" 
است.  جذابیت  رویش  موجب  دیگران 
می  آن  و  این  فدای  را  خود  افراد  بعضی 
کنند و هرکار مثبت یا منفی را قبول میکنند 
و اینطور می خواهد در دل دیگران رخنه 
کنند که نمی شود. جذابیت یعنی مصمم 

بودن و قاطعیت در رفتار و گفتار.
 12- مراقب امیال و غرایز شخصی خود 

باشیم .
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هر  مسلمانان  ریښتیني  او  متدین 
]ج[  الله  د  چې  وي  لېواله  ته  څه  هغه 
رضایت په کې د حاصلېدو وړ ګرځي. 
مبارکې  روژې  د  کبله مسلمانان  له دې 
میاشتې په راتګ یو بل ته مبارکي ورکوي 
او د زیاتو عبادتونو له پاره تیاری نیسي، 
د  چې  میاشت  مبارکه  روژې  د  ځکه 
نورو میاشتو څخه یې فضلیت ډېر دی 
او د عبادتونو د اجرا په بدله کې د نورو 
او اجر ورکونکې  پرتله ثواب  په  میاشتو 
د  هم  لپاره  قبلېدو  د  او  زیاتې  اندازې 
څرګندونې  هکله  په  لارښوونو  لازمو 
نورو  د  میاشت  روژې  د  دي.  شوي 
نه ځکه غوره ګڼل شوې چې د  میاشتو 
قرانکریم  یعنې  کتاب  ]ج[  تعالی  الله 
د  میاشت  دا  دی.  شوی  نازل  پکې 

لومړیتوب کې  په  نه ځکه  میاشتو  نوور 
شمېرل کېږي چې په دې میاشت کې د 
د  عبادت  قدر شپې  د  ده چې  قدر شپه 
دغه  دی.  ډېر  نه  عبادت  د  میاشتو  زرو 
راز د دې میاشتې د فضلیت له کبله هر 
روژتي  مسلمان  بل  د  چې  روژتي  هغه 
ورور سره د روژه ماتي د یوې کجورې 
ماته  ورباندې  روژه  او  وکړي  مرسته 
د  روژتي  یوه  د  ]ج[  تعالی  الله  کړي، 
بدله  او  ثواب  اندازه  په  نیولو  د  روژې 
چې  ورور  مسلمان  یو  که  نو  ورکوی. 
ډیر  او  وي  ښه  هم  یې  بڼه  اقتصادي 
سره  ورور  مسلمان  اړمن  او  ناتوانه 
مرسته وکړي نو د ثواب او بدلې کچه به 
مونږ لازمه  پر  نو  وي.  زیاته  یې څومره 
ده چې د دې لاسته راغلي وخت څخه 

ګټه پورته کړو او اړمندو مسلمانانو سره 
مرستې ته راودانګو.  د ویلو ده چې یو 
په  روژې  د  سوداګر  او  پانګوال  شمېر 
په  توکو  خوراکي  لومړنیو  کې  میاشت 
انصاف  د  چې  راولي  زیاتوالی  کې  بیه 
ګڼل  لرې  څخه  لارښوونو  اسلامي  او 
زړه  او  متدینو  د  به وي چې  کېږي. ښه 
سواندو مسلمانانو په توګه د نبی ]ص[ 
د لارښوونو سره سم د روژې په میاشت 
د هغو مسلمانانو سره مرسته وکړو  کې 
چې دا مهال د وچې ډوډۍ وس هم نه 
میاشت  دا  ]ص[   نبی  چې  ځکه  لري 
او خواخوږۍ  یو بل سره د همدردۍ  د 

میاشت بللې ده.
رحمت،  د  چې  کې  میاشت  دې  په 
خلاصون  د  څخه  دوزخ  د  او  مغفرت 

چې  هیله  دې  په  کېږي  ورکول  بدله 
عبادتونو  په  وخت  زیات  مسلمانان 
الله ]ج[ د رحمت او  ولګوي تر څو د 

مغفرت څخه ناهیلي پاتې نه شي.
د  به هم  امارت  اسلامي  امید دی چې 
هیوادوالو  لارې  له  ادارو  اړونده  خپلو 
نرخونو  په  توکو  لومړنیو  خوراکي  د  ته 
ته  سرغړونکو  او  وکړي  څارنه  مظبوطه 
لازمه سزا ورکړي ځکه چې دا مهال په 
نرخونو  د  کې  هیوادونو  اسلامی  زیاتو 
وګړي  شتمن  او  وی  راټیټېدو  په  کچه 
ته  مرستې  سره  مسلمانانو  ناتوانه  د  یې 
رادانګی. د روژې میاشت چې د صبر، 
حوصله مندۍ او خواخوږۍ میاشت ده 
باید مؤمن مسلمانان په هر ډول حالاتو 
صبر  او  کړي  ادا  شکر  ]ج[  الله  د  کې 
ورباندې وشي ځکه د صبر بدله جنت 
نېکو  په خپلو  باید  لپاره  نو د جنت  دی 
کړو وړو کې زیاتوالی راولو او د ګناهونو 
څخه ځان وژغورو تر څو په دې مبارکه 
میاشت کې د یو بخښل شوي مسلمان 
په توګه د الله ]ج[ د رحمتونو څخه بې 

برخې پاتې نه شو. 
باوري یو چې د امنیت د رامنځ ته کېدو 
به هیوادوال د روژې د میاشتې  له کبله 
ډاډه  په  او  واخلي  برخه  کې  عباداتو  په 
د  به  څخه  اندیښتو  امنیتي  د  پرته  زړه 
جمع  په  پاره  له  کېدو  رضا  د  ]ج[  الله 
ارکان  ټول  او  روژې  او  لمونځونه  سره 
په  بخښونکو  د  څو  تر  راوړي  ځای  په 

جمله کې وشمېرل شو.

د صبر او خواخوږۍ مياشت
متین

فکر کردن قبل از شروع صحبت هر چند کم و 
کوتاه باعث گزیده گویی شده و از هرگونه گاف زدن 

و همچنین بیهوده گویی و با عجله صحبت کردن 
 دیده اید افرادی که پس از 

ً
جلوگیری میکند. حتما

شنیدن حرفی یا سوالی مدت زمانی کوتاه آنرا حلاجی 
نموده و سپس بیان می نمایند.

راهنمایی،  برای  کریم  قرآن  که  ماهی  رمضان  ماه 
میان  کننده  جدا  هدایت،  های  مردم،نشانه  هدایت 
که  کسی  پس  است،  شده  نازل  آن  در  باطل  و  حق 

درماه رمضان حاضر باشد ، باید روزه بگیرد. 
نزول  ماه  است،  طاعت  و  عبادت  ماه  رمضان،  ماه 
فضایل  برکت  پر  ماه  این  باره  در  است،  کریم  قرآن 
از  هایی  گوشه  ذکر  به  اینجا  در  ما  است،  بسیاری 

 . این فضایل می پردازیم 
ابوهریره )رض( می فرماید:   -

رسول الله »ص« فرموده : کسی که بر اساس ایمان 
به خدا و امید اجرو پاداش از او ماه رمضان را روزه 
ه می شود.                               بگیرد گناهان گذشته اش بخشید 
که  است  »رض«روایت  ابوهریره  از  همچنان   -

ید :) رسول خدا »ص«  فرمود:  می گو
فرزندان  اعمال  همه   : فرماید  می  عزوجل  خداوند 
آدم برای خودش است. مگر روزه که به راستی برای 
می دهم،پس  را  آن  پاداش  خودم  ومن  است.  من 
هرگاه روزروزه داری یکی از شما بود، سخن زشت 
او  به  کسی  هرگاه  و  نزند.  فریاد  و  ید  نگو ناسزا  و 
ام،  روزه  من  ید  بگو درگیرشد،  بااو  یا  گفت،  ناسزا 
اوست،  به خداوندی که جان محمد دردست  قسم 
نزد خداوند»ج«  دار  بوی دهان شخص روزه  تغییر 
شخص  وبرای  است.  خوشبوتر  مشک  بوی  از 
خوشحال  آن  با  که  است  خوشحالی  دو  دار  روزه 

افطارش  به  کند،  می  افطار  که  هنگامی  می گردد. 
را  گارش  پرورد  که  وهنگامی  می شود.  خوشحال 

ملاقات می کند، به روزه اش خوشحال می شود. 
که  است  روایت  )رض(  سعد  بن  سهیل  از   -
ید: رسول الله »ص« فرمود: همانا در بهشت  می گو

دروازه ای است که به آن) ریان ( گفته می شود .
  در روز قیامت تنها روزه داران  از آن وارد می شوند.
آنگاه  ؟  هستند  کجا  داران  روزه  می شود  داده  ندا   
برمی خیرند و از آن دروازه وارد می شوند.» پس آز 
آنکه وارد شدند . دروازه بسته می شود و کسی دیگر 

از آن وارد نمی شود «
ید:  کو می  که  است  )رض(روایت  ابوهریره  از   -
رمضان ماه  هرگاه  می فرماید:  »ص«  الله   رسول 
درهای  و  شود  می  گشوده  بهشت  درهای  رسد  فرا   
زنجیر  و  بند  در  شیاطین  و  می گردد  بسته  دوزخ 

 » می شوند 
حدیث  دنباله  در  ترمذی،  امام  از  روایتی  ودر 
می دهند: ندا  دهنده ای  وندا   «  : است  آمده   چنین 
جلو  هستی  بی   خو و  خیر  خواهان  که  کسی  ای   
دست  هستی  شروبدی  خواهان  که  کسی  وای   . بیا 
آزدا  آتش  از  را  بندگانی  خداوند»ج«  و  بردار. 

می کند و این در همه شب های رمضان است«.
و  روزه  فضیلت  باره  در  بسیاری  احادیث  همچنان 
به  اینجا  در  ما  که  است  آمده  رمضان  مبارک  ماه 
خداوند  که  است  امید  می کنیم،  اکتفا  قدر  همین 

نماییم.  این احادیث عمل  به  تا  توفیق دهد 

فضیلت 
ماه مبارک رمضان
شبیراحمد 

تخلیص از داکتر حسین 
تاجی گلداری 

چگونه فرد بانفوذ و تأثیرگذار باشیم؟
معاذ



نیاز  مورد  صلاحیت  متقابل  تایید   .2
برای عرضه خدمات

ارائه  یا اشخاصی که خدمات را  شرکت 
می دهند باید گواهی نامه ها، پروانه ها 
یا مجوز های دیگری را بدست آورند که 
به آنها اجازه می دهد تجارت کنند، اخذ 
این قبیل مجوز ها به دلیل الزامات قانونی 
متفاوت در باره صلاحیت های آموزشی 
و تجربه کاری مشکل است. برای غلبه 
نامه،  موافقت  این  مشکلات،  این  بر 
کشور های عضو خود را ترغیب می کند 
که ترتیبات دو یا چند جانبه را برای تایید 
برای  نیاز  مورد  های  صلاحیت  متقابل 

اخذ مجوز منعقد کنند.
و  انحصارها  بر  حاکم  مقررات   .  3

عرضه کنندگان انحصاری خدمات 
 صنایع خدماتی در بازار داخلی از 

ً
اغلبا

برخورداراند،  انحصاری  های   قدرت 
اندکی  تعداد  به  ها  دولت  اوقات  گاهی 
انحصاری  حقوق  کنندگان،  عرضه  از 
کنند،  می  اعطا  خدمات  عرضه  برای 
در تمام این قبیل موارد، اعضا متعهدند 

از  کنندگان  عرضه  این  که  کنند  تضمین 
سوء  خود  انحصاری  حقوق  یا  انحصار 
استفاده نکرده و یا به شیوه ای ناسازگار با 
تعهدات کلی و ویژه از این کشور ها طبق 

موافقتنامه عمل نمی کنند. 
4 .افزایش مشارکت کشور های در حال 

توسعه در تجارت خدمات
های  کشور  در  خدماتی  صنایع  توسعه 
هم  با  یافته  توسعه  و  توسعه  حال  در 
موقعیت  این  در  و  نیست  هماهنگ 
بخش  در  سازی  آزاد  مذاکرات  در  باید 
جهت  گیرد.  قرار  مدنظر  خدمات 
توسعه  حال  در  ی  ها  کشور  به  کمک 
خود،  خدمات  صنایع  گسترش  برای 
رویکردی سه وجهی در موافقتنامه پیش 

بینی شده است:
خواهد  می  ها  کشور  از  موافقتنامه   -  1
در شیوه های عرضه بخش های خدماتی 
که کشور های در حال توسعه در آن نفع 
تجاری دارند، به آزاد سازی دسترسی به 

بازار اولویت دهند.
صنایع  رشد،  ارتقای  منظور  به   -  2

باشد،  لازم  است  ممکن  آنها،  خدماتی 
کشورهای در حال توسعه سطوح بالاتر 
حمایت را چه در کل و چه در هر یک از 

بخش ها، حفظ کنند.
سازی،  آزاد  تعهد  پذیرش  درحین   -3
توانند  می  توسعه  حل  در  های  کشور 
شرایطی وضع نمایند و عرضه کنندگان 
صنعت  در  مایلند  که  را  خارجی 
خدمات سرمایه گذاری کنند و شرکت 
تجاری(  حضور  انواع  سایر  یا   ( فرعی 
ملزم  دهند،  شکل  آنها  قلمرو  در  را 

کنندکه:
- سرمایه گذاری مشترک انجام دهند.

- به شرکت های محل اجازه دسترسی 
به فناوری آنها ویا دسترسی به اطلاعات 

مجاری توزیع آنها را بدهند.
5 . روش های کمک های کارشناسی 

و تربیتی 
صد  سالانه  جهانی  تجارت  سازمان 
توسعه کشور  برای  فنی  هیئت همکاری 
ها فراهم می کند، به طور متوسط سالانه 
در  کند،  می  اتخاذ  تجاری  سیاست   3

مرکز آن در دفتر ژنو، سمینارهای منطقه 
وورودی  فعلی  شرایط  از  گذار  برای  ای 
در  طورمرتب  به  که  اقتصادی  بازار  به 
تمام مناطق جهان و در دفتر ژنو با تاکید 
خاص بر کشور های افریقایی دوره های 

تربیتی برگزار می شود.
نتیجه گیری 

در موافقتنامه عمومی تجارت خدمات،روش 
حضور تجاری ) سرمایه گذاری مستقیم 
قواعد  و  اصول  چارچوب  در   ) خارجی 
حقوقی سازمان تجارت جهانی مورد بحث 
قرار گرفت، دیدیم که با یک سیاست گذاری 
هدفمند می توانیم از  این نظام حقوقی در 
نیاز  رفع  آموزشی،  خدمات  بهبود  جهت 
بهینه را  استفاده  اقتصادی  کشور و توسعه 

ببریم.
منابع :

• ترجمه زمانی، سیدقاسم، حقوق بین 
اول  چاپ  شهردانش؛  اقتصادی؛  الملل 

. 1387
خدمات  تجارت  ولی؛  ساجدی،   •
حسابداری و حسابرسی در نظام حقوقی 

سازمان تجارت جهانی 1381 .
نشریه  حقوقی  های  دیدگاه  فصلنامه   •
دانشکده علوم قضایی و خدمات اداری 

شماره 7 - 1376 .
• لطفی، محمد؛ صادرات موفقیت آمیز 
پژوهش  و  مطالعات  موسسه  خدمات؛ 

های بازرگانی، چاپاول،1379.
حقوق  محمدرضا؛  بیگدلی،  ضیایی   •
گنج  انتشارات  عمومی؛  الملل  بین 

دانش، چاپ )12( 1377 .
طهماسب،  دولتشاهی،  محتشم   •
بین  اقتصادی  های  سازمان 
اول  چاپ  سمینار،  و  المللی؛انتشارات 

. 1375
های  پژوهش  و  مطالعات  وسسه   •
همایش  مقالات  مجموعه  بازرگانی؛ 
سازمان  حقوقی  های  جنبه  بررسی 

تجارت جهانی؛ چاپ اول 1376. 
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به آتش کشیدن عضلات
 در تعداد تکرارهای ورزشی

تحقیقات گونه گون بر روی تعداد تکرار حرکات بدن سازی 
انجام شده است.این تحقیقات نشان داده که بهتر است تعداد 
۸ تا ۱۲ تکرار را برای حرکات مختلف رعایت کنیم. اما این 
نکته را نیز باید در نظر داشته باشیم که این تنها روش موجود 
و طولانی  مستمر  استفاده  در صورت  است  ممکن  نیست؛ 

مدت از این روش، شاهد توقف رشد عضلات باشید.
هر کدام از روش های تکرار کم و زیاد مزیت های خاص 

رفتن  بالا  به  منجر  بالا  تکرارهای  از  تعدادی  دارند.  را  خود 
تعداد  مقابل  در  شود.  می  عضلات  به  رسانی  خون  میزان 
تکرارهای پایین باعث بالا رفتن قدرت عضلات می شوند؛ 
بالا  را  رشد  میزان  نهایت  در  دو  این  ترکیب  نتیجه  در  که 
خواهند برد. منظور از تکرارهای بالا ۱۵ تا ۳۰ و تکرارهای 

پایین نیز ۴ تا ۷ مرتبه می باشد.
بدن  در حرکات  پایین  و  بالا  تکرار های  تعداد  ترکیب  برای 
سازی سه روش وجود دارد. در ادامه به صورت جداگانه به 

توضیح هر کدام از آن ها خواهیم پرداخت.
ترکیب  از  روش  این  در   : ین  تمر به  ین  تمر اول،  روش 
تکرارهای بالا و پایین را جلسه به جلسه منظور می کنیم. به 
این شکل که در یک جلسه از تمرین تعداد تکرارها را پایین 
تعداد  با  را  تمرینات  همان  بعدی  جلسه  دهیم.  می  انجام 
تکرارهای بالا انجام می دهیم. توجه داشته باشید که اگر در 
یک جلسه تمرینی بیش از یک عضله را تمرین می دهید می 
توانید یکی را با تعداد تکرار بالا و دیگری را با تعداد تکرار 

پایین درگیر کنید.
روش دوم، ست به ست :برای مثال فرض کنید در یک روز 
تمرینات مربوط به عضلات سینه و پشت بازو را انجام می 
دهید. جلسه اول از این تمرین عضلات سینه را با تکرارهای 
جلسه   . دهید  تمرین  بالا  تکرارهای  را  بازو  پشت  و  پایین 
تعداد  را  سینه  عضلات  کنید،  عوض  را  ها  آن  جای  بعدی 

تکرارهای بالا و پشت بازو را تعداد تکرار پایین درگیر کنید.
شما می توانید که یک حرکت را یک ست تعداد بالا و ست 
بعدی با تعداد پایین انجام دهید. یکی از پرفشارترین سیستم 
های تمرینی همین ترکیب می باشد. همچنین شما می توانید 
انتخاب  سوپرست  صورت  به  را  حرکت  دو  جلسه  یک  در 
کنید تا یکی را با تکرارهای پایین و دیگری را با تکرارهای بالا 
که عضله  می شود  باعث  این روش  انجام  با  دهید.  تمرین 
دست  از  را  وارده  فشار  و  دفعات  تعداد  بینی  پیش  توانایی 
بدهد و در نتیجه شوک بهتری در جهت رشد به آن وارد شود.
روش سوم، حرکت به حرکت : روش آخر ترکیب حرکت به 
حرکت در یک جلسه تمرینی است. به این معنی که در یک 
جلسه تمرینی برخی حرکات را با تعداد بالا و برخی دیگر را 
با تعداد پایین تکرار کنید. این نکته را نیز در نظر داشته باشید 
 بهترین حالت این ترکیب به این صورت است که 

ً
که تقریبا

تک  حرکات  و  پایین  تکرارهای  با  را  مفصلی  چند  حرکات 
مفصلی و کم فشارتر را با تکرارهای بالا انجام دهید؛ در این 
روش بهتر است که جلسه خود را با یک حرکت چند مفصلی 

)تعداد تکرار بالا( شروع کنید.
سیستم های کاربردی استراحت

دوران  برای  سیستم  هایی  از  یکی  که  تمرینی  سیستم  این 
افزایش حجم عضلات می باشد، توسط قهرمان و موسس 
مورد  این  است.  شده  ابداع  سازی   بدن  جهانی  فدراسیون 
از سیستم های تمرینی برای جلوگیری توقف رشد عضله و 
 در آخرین ست )تکرار( حرکت تمرینی استفاده می 

ً
معمولا

با بهره  اتمام تمرین،  از  شود. در این سیستم ورزشکار پس 
توان خود، حداکثر  نهایت  از  الی ۱۰۰ درصد  از ۹۵  بردن 
یک الی سه تکرار دیگر را با کمک حریف تمرینی خود انجام 
می دهد و به مدت ۱۰ الی ۲۰ ثانیه به استراحت می پردازد. 
سپس همان حرکت را این مرتبه با دو الی سه تکرار انجام داده 
و به طور مجدد ۱۰ الی ۲۰ ثانیه استراحت خواهد کرد. برای 
بار سوم و آخر نیز یک الی سه مرتبه تکرار دیگر     صفحه ٦ 

جهان ورزش 

ماستر سپورت محمد یعقوب

به  را  بتی  بود... یکی  از مشرکین  پر  دنیا 
فریاد می خواند ودیگری از قبر امیدوار بود 
و سوّمی بشری را عبادت کرده ودیگری 
درختی را تعظیم می کرد – پروردگارشان 
به آنان نظرمی افکند و عرب و عجم آِنان، 
را هلاک  کتاب  اهل  از موحّدین  غیر  به 

نمود.
نام  با  بزرگان  از  بزرگی  آنان،  میان  در  و 
نام  به  بتی  صاحب  جموح(  بن  )عمرو 
را  اعمالی  او،  خاطر  به  و  بود  »مناف« 
انجام می داد و روبرویش سجده می کرد. 
در  و  واندوهش  غم  مواقع  در  مناف، 
او  پناهگاه  حاجاتش،  تأمین  و  برآوردن 
بود، بتی بود که با دستان خودش از چوب 
ساخته بود، اما از اهل و عیال و اموالش 
آن،  تزیین  و  تقدیس  ودر  بود  محبوب تر 
از  او  عادت  این،  که  می کرد  اسراف ها 
زمان شناخت ودرک دنیا بود و حتی عمر 
از ٦٠ سال گذشته بود. وقتی  او  زندگی 
که محمد»ص«  به پیامبری مبعوث شد، 
به  را  عنه  الله  رضی  عمیر  بن  مصعب 
م و دعوتگر به مدینه فرستاد واز 

ّ
عنوان معل

قضا، سه فرزند عمروبن جموح به همراه 
او  آنکه  بدون  شدند  مسلمان  مادرشان، 
پدرشان  نزد  به  فرزندانش  باشد.  مطلع 
رفته وخبر دعوتگر توحید را به او رساندند 
و قرآن را برای او قرائت نمودند و گفتند: 
ای پدر. مردم از او تبعیّت می کنند آیا شما 

مایل به پیروی از نظریات او نیستید؟
عمرو  گفت: تا وقتیکه با مناف مشورت 
نکنم و نظرش را جویا نشوم، کاری انجام 

نخواهم داد.
اگر  آن ها  )وعادت  رفت  مناف  طرف  به 
داشتند  را  شان  بت  با  صحبت  قصد 
به حالت  و  آن  پشت  در  که  بود  اینگونه 
درماندگی می ایستادند و به زعم و گمان 
خویش، بت به آن ها، نظریاتش را الهام 

می کرد(
دیگری  از  پاهایش  از  یکی  که  عمرو، 
کوتاهتر بود، لنگ لنگان به طرف مناف 
پای  بر  تکیه  با  آن  مقابل  در  و  رفت 

سالمش با تعظیم و احترام، ایستاد و بعد 
بدون  مناف  ای  گفت:  احترام  ادای  از 
شک از خبر مردی که از مکه آمده، مطلع 
هستید که به شما نظر سوء دارد و ما را از 
عبادت شما، منع می کند – بنابراین، برما 
فرمایید....  بیان  را  خود  مشورت  و  نظر 
دوباره  نداد  او  به  جوابی  مناف،  ولی 
براو سخنانش را عرضه کرد ولی جوابی 
وضع  این  از  شاید  گفت:  عمرو  نشنید، 

ناراحت هستید ومن چند روزی به شما 
چیزی نخواهم گفت تا قهر و غضب شما 
خارج  و  کرده  ترک  را  آن  سپس  بکاهد، 
شد. شب که فرا رسید، فرزندان عمرو به 
نزد مناف آمده و آن را به چاهی که مملو 
موقع  انداختند.  بود  و نجاست  مردار  از 
هرروز،  روال  طبق  فرارسید،  که  صبح 
اتاق  به  تحیّت،  و  سلام  جهت  عمرو 
مناف وارد شد وبا صدای بلند فریاد زد. 
جرأت  خود  به  کسی  چه  شما.  بر  وای 

داده و معبود واله ما را دست زده است، 
در  بنابراین،  ماندند.  ساکت  او  فرزندان 
حالتی ناراحت و پریشان، خارج شده و 
را در  آن  و  پرداخت  به جستجوی مناف 
را  وآن  یافت  در چاه  واژگون شده  حالی 
خارج و تمیز کرده در مکانش قرار داد وبه 
کاری  چنین  که  فردی  اگر  گفت:  مناف 
اورا  نمایم،  تو کرده است را شناسایی  با 

خوارو ذلیل و تنبیه خواهم نمود.

همان  عمرو،  فرزندان  نیز،  دوم  شب  در 
دوباره  و  کردند  مناف  با  را  دیشب  عمل 
درآورده  از چاه  را  آن  صبح همان شب، 
فرزندان  سپس  گذاشت  مکانش  ودر 
را  مناف چنین کاری  با  عمرو، هر شب 
می کردند واو صبح آن را از چاه بدبو و پُر 
از نجاست خارج می کرد. وقتی که توان 
شد،  ضعیف  و  سست  عمرو  طاقت  و 
اولِ شب به نزد مناف رفته و گفت: وای 
برتوای مناف واز گردن مناف شمشیری را 
آویزان کرد و گفت: در برابر دشمنت از 
خود دفاع کن. وقتی که شب تاریک شد 
مناف )بت(  او،  وبرومند  فرزندان جوان 
را حمل کرده و به سگی مرده بسته و در 
از نجاست و بدبویی بود،  چاهی که پر 
)عمرو(  پیرمرد  صبح،  موقع  انداختند، 
به جستجوی مناف پرداخت و وقتی که 
آن را در آن حالت مشاهده نمود گفت: 
»ورب یبول الثعلبان برأسه لقد خابت من 
بالت علیه الثعالب« یعنی پروردگاری که 
روباه ها بر روی آن ادرار کنند خوار و ذلیل 

و پست است.
سپس به دین خداوند»ج« داخل شده ودر 
میادین دین، ثابت قدم با صالحین مسابقه 
می داد. به او نگاه کن، وقتی که مسلمین 
قصد خروج به میدان جنگ بدر را داشتند، 
ت 

ّ
فرزندان عمرو بخاطر کهنسالی و شد

لنگ پایش مانع او شدند، ولی او اصرار بر 
خروج داشت، بنابراین، جهت نگاه داشتن 
او از جنگ، از پیامبر »ص« کمک گرفته و 

او را در مدینه نگه داشتند.          صفحه 6 

داستان مسلمان شدن  عمرو بن جموح« رض» 
عریفی 

اصول حقوقی سازمان تجارت جهانی
پوهنیار عبدالمنان فاروقیقسمت  پایانی

عمرو، که یکی از پاهایش از دیگری کوتاهتر بود، لنگ 
لنگان به طــرف مناف رفت و در مقابــل آن با تکیه بر پای 
سالمش با تعظیم و احترام، ایســتاد و بعد از ادای احترام 
گفت: ای مناف بدون شــک از خبر مردی که از مکه آمده، 
مطلع هســتید که به شما نظر ســوء دارد و ما را از عبادت 
شــما، منع می کند؟ بنابراین، برما نظر و مشــورت خود را 
بیان فرمایید.... ولی منــاف، جوابی به او نداد دوباره براو 

سخنانش را عرضه کرد ولی جوابی نشنید.



د پیغام د لېږد له مخې متن بېلابېل ډولونه 
لري، چــې د دې ټولو لپاره د متن ټاکنه یو 
معیــار دی. مانا دا چې د مفهوم او ډول له 
مخې متن خپلې ځانګړتیاوې لري، چې په 

ځینو یې دلته خبرې کوو.
پنځونې یا تخلیقي لیکنې:

پــه دې ډول لیکنــو کې مــوږ هر ډول 
لغاتونــه، جملــې، اســتعارې، متلونه، 
ادبــي صنایع  او  بدیعي  اصطلاحــات، 
کارولی شــو، هر ډول پیغــام په څو لارو 
رسولی شو، په دې ډول لیکنو کې مهمه نه 
ده، چې تاسو خپله موخه په مستقیم او که 
په غیر مستقیم ډول تر لوستونکو رسوئ، 
پــه دې ډول لیکنو کې له هر ډول ژبني او 
لفظي ښکلاوو ګټه اخیستی شئ. دا لیکنې 
هېڅ کوم محدودیت نه لري، بلکې ټولې 
خبرې پکې د انسان له ذهن یا خیال لیکل 
کېږي. مانا دا چې تاسو یوه موضوع په خپل 
ذهن کې لرئ، غواړئ هغه ولیکئ، مستند 
او ټولنې ته یې وړاندې کړئ. دا ډول لیکنې 
تــر ډېره د طبیعت حقیقي پېښــې په غیر 
مســتیقم ډول په یوه خیال کې انځوروي، 
چې هم لوستوونکي خوند ترې واخلي او 
هم یې لوستل لیوالتیا او اغېز ولري. په دې 
لیکنو کې کیسې، روایتونه، حکایتونه، ادبي 

ټوټې، ناولونه او ستاینې شاملې دي.
د پنځونې یوه نمونــه د بېلګې په ډول: 
»عسکر له غونډې څخه په کوزېدو وو، 

لاســونو کې یې خپلې اوسپنیزې خولۍ 
نیولې وو، پر وچو شــونډو یې نری ګرد 
پروت و، پر تندیو یې خولې را ماتې وې، 
بې حاله او بې خیاله په سوچونو کې غرق 
روان وو، ناڅاپه له شا غږ وشو، ودرېږئ!. 
ټول ودرېــدل، په ورخطایۍ یې شــاته 
وکتــل، له ونې ټیټ عســکر د ډبرو منځ 
ته لاس ونیو، چېغه یــې له خولې ووته، 
زمــوږ له ډلې هم یو لګېدلی، عســکرو 
پورته منډه واخیســته، تور ویښــتان یې 
باد ســره ګډوډ کړل، د سپینو غټو تېږو د 
مورچې شــاته یو پنډ جسد په وینو ککړ 
پروت وه. د دریشــۍ له جېب څخه یې 
د بټوې پېڅکه ښکارېده، عسکرو یو بل 
ته کتل، یو ورمخکې شو، بټوه یې راکښ 
کړه، په لاس کې یې واړوله را واړوله، بټن 
یې درلوده، خلاصه یې کړه، د عســکرۍ 

پر کارت یې ســترګې ولګېدې، را پورته 
یې کړ، کارت یې لا نه وه کتلی، چې زر 
افغانیو سره جوخت یو څو نور کاغذونه 
هم ښکارېدل، لاس یې ورکښته کړ، کله 
یې چې ســترګو ته را نږدې کړ، د عسکر 
ســترګې په یو تصویــر ولګېدې، چې د 
یوې ځوانې نجلۍ په غېږ کې دوه کوچني 
ماشومانو شــونډې له خندا ویړې تللې 

وې.«
له دې کوچنۍ بېلګــې مې هدف هغه 
ســرتېری دی، چــې په جګــړه کې وژل 
کېږي او خپله مینه او ماشومان یې د ژوند 
ټول سفر پرته له همسفره او بې سرپرسته 
تېروی، د هغه ماشوم درد دی، چې سبا را 
زلمی کېــږي، د هغې خور کریغه ده چې 
خپل ټــول ژوند، ســکون او ډاډ یې یوې 

مرمۍ ورک کړی.             پاتی لری 

تاتار حامد 

الرحمن صامت سیف 

در تربیت مؤثــر ، وجود حد و مرز برای 
کودکان ضروری به نظر می رســد. اگر ما 
آنان را درســت راهنمایــی کنیم، فرزندان 
 
ً
ما آماده پذیرش می شــوند. چرا که اساسا
کودکان مایل اند والدین خود را خشــنود 
ســازند. اما اکثر ما در تعییــن حد و مرز 
برای کودکان مهارتی نداریم. زیاد صحبت 
می کنیم، بسیار عاطفی برخورد می کنیم 
و نمی توانیم به طور واضح منظور خود را 

بیان کنیم.
اگر می خواهیــد فرزندان تان به گفته 
های شــما گوش بدهد، به این موارد 
توجه نماییــد: والدین بــرای حد و مرز 
گذاشتن و ادب کردن فرزندان شان پیچیده 
و مبهم صحبت می کننــد، می گویند » 
مؤدب باش، اذیت نکن ، شوخی نکن « . 
این راهنمایی های عمومی برای هر کودکی 
معنــی خاصــی دارد. کــودکان از ما می 
خواهند، انتظارات خود را به طور روشن و 
 در کتابخانه آهسته 

ً
واضح بیان کنیم. مثلا

صحبت کن ، وقتی از جاده عبور می کنیم، 
دست مرا بگیر. یا موقع غذا خوردن حرف 
نزن. این راهبــرد  در واقع میزان پذیرش و 
حرف شنوی کودك تان را افزایش می دهد. 
در بسیاری موارد می توانید به فرزندتان 
فرصت یك انتخاب محدود شده بدهید 
تا خودش تصمیم بگیرد، چگونه دستورات 
شــما را انجام دهد. گاهی آزادی عمل در 
تصمیم گیری، به کودك احســاس قدرت 
و تسلط می دهد که به تدریج مقاومت در 
برابر والدیــن را کاهش دهد. به طور مثال 
به او بگوییــد : » اکنون وقت حمام کردن 
است. می خواهی حمام کنی؟ می خواهی 
نیم ســاعت صبح، نیم ساعت بعدازظهر 

ریاضی تمرین کنی؟ یا یك ساعت صبح؟ 
به این گونه والدین بهتر و زود تر می توانند 
به کــودك خود پیشــنهاداتی بدهند. آنها 
 انتخــاب محدودی برای کــودکان تعیین 
می کنند. اما می توانند تغییراتی در آن پدید 

آورند. 
کودکان بیشتر پذیرای خواسته های مثبت 
هســتند تا منفی. به طور عموم بهتر است 

واضح و روشــن به کودك بگویید باید چه 
کار کند . دستوراتی مثل نرو، نریز و نکن 
دســتورات منفی می باشند، در حالی که 
والدین باید بیشتر باید از دستورات مثبت 

استفاده کنند. 
وقتی به کودک مــی گویید : برو خواب 
کــن، ممکن اســت نیروی کشــمکش 
شــخصی بین او و شما ایجاد شود. روش 
بهتر این اســت که هدف را به حالت غیر 
شــخصی بیان کنید. به طور مثــال به او 
بگویید » ساعت نه است و وقت خواب تو 
« و به ساعت اشاره کنید. در این حالت هر 
اعتراض و حس ناخوشایندی پدید بیاید، 

بین کودك و ساعت است ، نه بین او و شما.
به کودک توضیح دهید، چرا محدودیت 
لازم اســت. مردم وقتی در مورد قاعده یا 
دســتوری توجیه شوند، بهتر می توانند آن 
را بپذیرند ، اما در غیــر این صورت آن را 
مســتبدانه می پندارند. بنابراین هنگامی 
که بــرای اولین بار کــودك را در موقعیت 
محدود کننده قرار دادیــد توضیح دهید، 

چرا فرزندتان باید آن را بپذیرد. شــناخت 
علت قواعد، باعث می شود رفتار مناسب 
در کودك به وجــود بیاید. یعنی تمایلات 
درونی اش، او را مطیع قوانین خانواده می 
سازد. برای بیان علت قوانین به جای این که 
از توضیحات طولانی، که کودکان را خسته 
می کند، استفاده نکنید. به طور خلاصه، 
: دیگران 

ً
دلیل یك دستور را بیان کنید. مثلا

را لت نکن ! چون بدن شان درد می گیرد.  
یا وقتی اســباب بازی را از دست کودکان 
دیگر می گیری، آنها ناراحت می شــوند، 

چون هنوز بازی شان تمام نشده است.
هرگاه رفتار کودکــی را محدود کردید، 

سعی کنید به یك فعالیت قابل قبول دیگر 
اشاره کنید. از این طریق شما مستبد به نظر 
نمی رسید و فرزندتان حس نمی کند کسی 
اختیارش را ســلب کرده است و احساس 
محرومیت هم نمی کند. بنابراین می توانید 
بگویید: » فرزندم نمی توانی قبل از غذا، 
چاکلیت بخوری ، اما بعد از غذا می توانی 
آیسکریم و هم چاکلیت مورد علاقه ات را 

نوش جان کنی «. 
تعیین حد و مرز برای کودکان، هنگامی 
مؤثر اســت که این قوانین ثابت باشــند. 
به عبــارت دیگر، در هر خانه باید ضوابط 
خاصی حاکم باشد و والدین همواره به آن 
 اگر 

ً
پابند باشــند و آن را تغییر ندهند. مثلا

ســاعت خواب، یك شب هشت و شب 
دیگر هشــت و نیم  و شب بعد نُه باشد ، 
به جای همراهــی، مقاومت کودکان را در 
پیروی از این برنامه به دنبال خواهد داشت. 
ســختی این روش در این است که قوانین 
مهم و روزمره خانواده باید هر روز به موقع 

اجرا شوند تا تأثیر گذار شوند. 
در اخیر این تحریر اضافه می نماییم که 
باید احساسات وعواطف خود را کنترول 
نمــود. هنگامــی که والدیــن عصبانی 
 تنبیه می 

ً
هستند، فرزندان خود را شدیدا

کنند و بیشــتر از قبل مورد آزار زبانی و 
بدنی قــرار می دهند، گاهــی اوقات به 
باید  جای خشــونت و رفتار خصمانه، 
آرامش خــود را حفظ کنیم. نفس عمیق 
 تربیت 

ً
بکشیم و تا ده بشــماریم. اساسا

یعنی آمــوزش رفتار صحیح به کودکان، 
اما اگر شما عصبی یا احساساتی باشید 
نمی توانیدآموزش را به طور مؤثر انجام 

دهید.
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باغچه  شعر،  ادب  و هنرباغچه  شعر،  ادب  و هنر  و زندگی
صحت

دکمـکیـانــو انـیس - انیـس کــودک 

قسمت  در  درد  یا  ناراحتی  احساس  از  عبارت  هاضمه  سوء 
بالای شکم و قفسه سینه است که اغلب با نفخ، آروغ، حالت 
تهوع یا احساس سیری بیش از حد پس از غذا همراه است. به 
عبارت دیگر، اصطلاحی جامع برای گروهی از علایم هضمی 
ایجاد  را  از غذاها می توانند علایم سوء هاضمه  برخی  است، 

کنند، مانند غذاهای سرخ شده، چرب یا تند و شرینی باب.
به طور غیر رسمی، سوء هاضمه به عنوان ناراحتی معده شناخته 
می شود. این بحث علایم و علل سوء هاضمه را شرح و درمان 

های آن را بیان می کند.
انواع سوء هاضمه

به طور کلی دو دسته اصلی سوء هاضمه وجود دارد: 
اورگانیک
 وظیفوی

علایم سوء هاضمه
موارد زیر شامل نشانه های بروز سوء هاضمه در افراد می باشد:

نفخ
آروغ زدن

ناراحتی یا درد در قسمت بالای شکم
احساس سیری سریع هنگام غذا خوردن

بروز سر و صدای ناخوشایند و غیر طبیعی از معده
احساس سوزش سردل

بی اشتهایی
احساس حالت تهوع

با توجه به مطالعاتی که در این زمینه انجام  لازم است بدانید 
شده است محققین بر این باوراند که، دراز کشیدن در عرض دو 
ساعت پس از صرف غذا می تواند موجی از علایم سوء هاضمه 
را ایجاد کند. بنابراین بین آخرین وعده غذایی خود در روز و 

زمان خواب فاصله بیشتری بگذارید.
چه زمانی باید به یک متخصص جهاز هاضمه مراجعه کرد؟

سوء هاضمه می تواند نشانه یک بیماری جدی تری مانند: زخم 
معده یا گاهی سرطان باشد. اگر علاوه بر سوء هاضمه علایم 
زیر را تجربه کردید، در اسرع وقت به داکتر خود مراجعه کنید:

- مدفوع سیاه و قیری رنگ
- استفراغ خونی

- مشکل یا درد هنگام بلع
- سابقه خانوادگی ابتلا به سرطان معده

- استفراغ مکرر
- سوزش سر دل بیش از دو بار در هفته

-علایم سوء هاضمه که بیش از دو هفته طول می کشد.
-درد در فک، گردن، قفسه سینه یا بازو

- درد شدید معده 
- تنگی نفس

- تعریق
- کاهش وزن ناگهانی و بی دلیل

علل سوء هاضمه
دلیل  به  می تواند  که  است  رایج  مشکل  یک  هاضمه  سوء 

چیزهای زیادی، از جمله خوردن و نوشیدن، ایجاد شود. 
شایع ترین محرک ها عبارت اند از:

کوله سیستیت )التهاب کیسه صفرا(
گاستریت مزمن یا حاد )التهاب معده(

زخم معده
- هلیکوباکتر پیلوری )H. pylori(، باکتری ای که می تواند 
لایه مخاطی معده را آلوده کرده و باعث گاستریت و زخم شود.

- سندرم روده تحریک پذیر
- برخی از دواهایی که مصرف می کنید، مانند: آنتی بیوتیک ها، 

)NSAIDs( دواهای ضد التهابی غیر استروئیدی
- نوشیدن  الکول

- نوشیدن بیش از حد کافئین
- خوردن غذاهای چرب یا تند

- خیلی سریع غذا خوردن
- سگریت کشیدن                       صفحه ٦ 

سوء هاضمه
Indigestion یا 

داکترصهیب  کریمی

نگذارید حس ناخوشایند بین شما و فرزند تان، پدید آید

سرزمینِ تلخِ تنهایید مفهوم له مخې د متن لیکنه 

انزوای غربت

کوهکن

در بســیاری موارد می توانید به فرزندتان فرصت یك انتخاب 
محدود شــده بدهید تا خودش تصمیم بگیرد، چگونه دستورات 
شــما را انجام دهد. گاهی آزادی عمل در تصمیم گیری، به کودك 
احساس قدرت و تســلط می دهد که به تدریج مقاومت در برابر 
والدین را کاهش دهــد. به طور مثال به او بگویید : » اکنون وقت 
حمام کردن است. می خواهی حمام کنی؟ می خواهی نیم ساعت 
صبح، نیم ساعت بعدازظهر ریاضی تمرین کنی؟ یا یك ساعت 
صبح؟ به این گونه والدین بهتــر و زود تر می توانند به کودك خود 
 پیشــنهاداتی بدهند. آنها انتخاب محدودی برای کودکان تعیین

 می کنند. اما می توانند تغییراتی در آن پدید آورند. 

پلنگِ دردها، هردم  ببلعد استخوانم را
نهنگِ بی قراری ها، خورَد روح و روانم را

ه مانده، از آتش فشانِ عشق
َ
منم خاکستری ت

به جز آتش، دگر چیزی نمی فهمد زبانم را
دگر من مرگ را بر زندگی، ارزنده می دانم 
که در دست زمین دیدم، طناب آسمانم را

زمین را تا ابد بدرود گفتم، بعد از این یاران!
بپالید از ورای کرّه ی خاکی، نشانم را

دگر آهنگ خندیدن نخواهد داشت در صحرا
اگر بیند شقایق، خنده ی زخم نهانم را

 تنهایی ست
ِ

دلم آتش فشانِ سرزمین تلخ
بهار من! بیا سرسبز کن، آتش فشانم را

از بودنم ندیدم، جز درد سر همیشه

هرماه و سال بر من از بد، بدتر همیشه 

درد و غم حوادث، افسرده خاطرم را 

غمنامه می نویسم، شام و سحر همیشه 

در انزوای غربت، از سر نرفته غم ها

آید غمی سراغم، بارِ دگر همیشه 

تکرار صبح وشامی، با هرنفس رساند

در گوش دل صدای  زنگ خطر همیشه 

از درد و از مصایب، هرچه که رو نماید

خندیده رو نمایم، با چشمِ تر همیشه 

مهتابِ کامگاری، نزدیک جلوه دارد

در عالم تصور، دور از نظر همیشه

لومړی برخه  وحیدالله مومند



 اطلاعیه مزایده
قــرار فیصله خــط نمبــر )۵۸۳/۹( مورخ 
۱۳۹۷/۷/۱۵ محکمه ابتدائیه ولسوالی پغمان 
ولایت کابل در مورد فسخ بیع و استرداد پول و 
پرداخت مبلغ هشت میلیون افغانی از جانب  
ســید عظیم فرزند سید ناصر شــاه و پسران 
ایشان برای شیرین دل فرزند گل محمد حکم 
صادره نموده و برتائید موضــوع قرار قضائی 
نمبر ۶۵ مورخ ۱۳۹۹/۴/۲۳ ریاســت مدنی 
محکمه اســتیناف ولایت کابــل ، قرار نمبر 
۱۹ و مکتوب شــماره ۴۱۱ مورخ ۱۳۹۹/۹/۸ 
ریاست مدنی ســتر محکمه حکومت پیشین 

نهائی و در مرحله تطبیق بود.
قرار فتوای شرعی نمبر ۱۵ مورخ ۱۴۴۴/۱/۶ 
ریاست محترم دار الافتاء ستر محکمه امارت 
اسلامی افغانستان بر تائید و تطبیق موضوع فتوا 
صادر نموده اســت و مکتوب شماره )۸۷۶( 
مورخ ۱۴۴۴/۶/۱۷ تائید تطبیق قطعی دوسیه 
نسبتی )تا حق کشی ضایع نگردد( که به اساس 
سلسله به این مدیریت غرض تطبیق فیصله ها 

شرعی مواصلت نموده است.
شخص محکوم علیه ضامن او به عدم توجه 
ایشان به جلب های مکرر حاضر نشد و مبنی 
بر پیشــنهاد شــماره ۴۲۳ مورخ ۱۴۴۴/۸/۸ 
این مدیریت و حکم محکمه محترم ولسوالی 
پغمان در مورد فروش جبری اموال غیر منقول 

سید عظیم فرزند سید ناصر شاه و تعین هیات 
مختلط موظف پیرامون تطبیق فتوای شــرعی 
نمبر )۱۵( مورخ ۱۴۴۴/۱/۶ صادره ریاست 
محترم دارالافتاء ســتر محکمه و تعین ســه 
رهنمائی معاملات تجارتی ، که طی استعلام 
شماره )۱۸۵( مورخ ۱۴۴۴/۵/۱۳ خویش از 
ملک قریه ، محاســن و امام قریه موازی ۱۶ 
بســوه زمین که حدود اربعه آن شــمالا به راه 
 به 

ً
عام ، غربا به زمین سید ســلیمان ، جنوبا

زمین سید جمیل و شرقا به زمین سید طالب 
واقــع قریه دره زرگر ولســوالی پغمان ولایت 
کابل ثابت شــده اســت ، بنابر این از طریق 
پروسه مزایده بفروش ۱۶ بسوه زمین یاد شده 
را از طریق مزایده به فروش میرســاند .افراد و 
اشــخاصی که خواهان خرید ملکیت متذکره 
را داشته  باشــند ،درخواستی های خویش را 
به مــدت ۸ روز کاری بــه مدیریت عمومی 

حقوقی ولسوالی پغمان بسپارند.۲۸
 ***

اطلاعیه به کرایه دهی
ریاســت باربری مرکز مــوازی نیم جریب 
زمین ملکیت مازاد خویش را به کرایه میدهد. 
اشخاص و شرکت هایی که خواهش قرار داد 
آنرا داشته باشند درخواستی های خویش را از 
تاریخ نشر اعلان الی مدت ۲۱ یوم به مدیریت 
خدمات ریاســت باربری مرکز واقع شــمال 

میدان هوایی سرک قصبه ارایه نمایند شرطنامه 
را ملاحظه و تضمین اخذ میگردد.۳۰

***
اطلاعیه به کرایه دهی

ریاست باربری مرکز موازی ۲ جریب زمین 
ملکیــت مازاد خویــش را به کرایــه میدهد. 
اشخاص و شــرکت هایکه خواهش قرار داد 
آنرا داشته باشند درخواستی های خویش را از 
تاریخ نشر اعلان الی مدت ۲۱ یوم به مدیریت 
خدمات ریاســت باربری مرکز واقع شــمال 
میدان هوائی سرک قصبه ارایه نمایند شرطنامه 

را ملاحظه و تضمین اخذ میگردد.۳۱
***

اطلاعیه فروش موتر
اسامی محترم فواد احمد فرزند غلام سخی  
یک عراده موتر پلیت ۴۲۶۶۵-۵ ش کابل نوع 
تویتا لندکروزر زرهــی خویش را بعد از طی 
مراحل قانونی خریــد و فروش بالای محمد 
داود فرزند شیر محمد بفروش رسانیده است.
بناء اشخاص ادارات و موسساتیکه با عراده 
فــوق کدام معامله داشــته باشــند الی مدت 
 ســه یوم به مدیریــت ترافیک کابــل اطلاع 

دهند. ۳۴
***

اطلاعیه فروش امتیاز دواخانه
محتــرم عبدالشــکور فرزنــد مــلا ســید 
 ولی ولدیــت میاجــان  دارنده تذکــره نمبر 
 ) ۹۵۸۱۴۶( مســکونه اصلی ولایت تخار 
وکیل شــرعی دواخانه منصور ملکیت محترم 
عبدالقدیــر فرزند محمدی واقع ولایت تخار 
ناحیه ۴ به این اداره عارض و خواهان  فروش 
امتیاز دواخانه موکل خویــش  بالای محترم  
محمد  انور فرزند محمد عمر گردیده است.

اشخاص موسســات ودوایر دولتی در مورد 

ادعای داشته باشــند از تاریخ نشر اعلان الی 
مدت ۱۰ روز به آدرس اداره ملی غذا وادویه 
افغانستان واقع ده افغانان تعمیر سابقه وزارت 

اطلاعات و فرهنگ مراجعه نمایند.۳۳
***

کرایی کور اړتیا ته خبر تیا
د کابل ښار پوهني ریاست د خپلو زدکوونکو 
د ۱۴۰۲  کال د تدریســی لپاره په )۷( حوزه 
کــي د ) ۲۵ ( او یا تر هغــه د دیرو خونو کور 
ته د  غازی عبدالله د نجونو لیســی لپاره اړتیا 
لري ، هغه کسان چي د یاد ښوؤنځي په سیمه 
کــي دا ډول تعمیر ولــري او وغواړی چي په 
کرایه قرار داد وکړي، خپل غوښتنلیکونه دي له 
خپریدو نیټي څخه تر ۲۱ ورځو پوري د کابل 
ښــار پوهني ریاست د تدارکاتو لوی مدیریت 
ته د څلورمی کارتي په سرای غزني سیمه کي 

وسپاري او شرطنامه دي وګوري .۱۵
***

اطلاعیه به کرایه گیری
ریاست معارف شــهر کابل ضرورت یک 
اطاقه ضرورت  دربند حویلــی کرایــی ۱۳ 
مکتب ابتدائیه مفید را به نشــر ســپرده بود 
یک بــار دیگر به اطلاع رســانیده میشــود 
اشــخاصیکه در ســاحه مکتب مذکور واقع 
حــوزه ششــم تعلیمی همچو تعمیر داشــته 
باشــند بعد از نشــر اعــلان الــی ۲۱ روز 
درخواســت های خویــش را بــه مدیریت 
تــدارکات واقع ســرای غزنی کارتــه چهار 

سپرده شرطنامه را ملاحظه نمانید. ۲۷
***

اطلاعیه مفقودی
ترجمه انگلیسی تولد کارت به اسم  محمد 
پاچا زاده فرزند ســید نظر پاچــا زاده  مفقود 

گردیده اعتبار ندارد.۲۵

اطلاعیه مفقودی
یــک جلــد پاســپورت تجارتی به اســم  
فرزند حاجــی عبدالصمد  نــور  عبدالخالق 

مفقود گردیده اعتبار ندارد.۲۶
***

اطلاعیه دعوت به داوطلبی
ســرای پولــی مارکیت برنج بــازار ملکیت 
ریاست شــاروالی کندز واقع ناحیه سوم شهر 
کندز بــرای مدت یک ســال به اجــاره داده 
می شــود اشــخاص و افراد واجد شرایط که 
خواهش اشــتراک در مجلس داوطلبی آن را  
داشته باشند با درخواســت های شان اعتبار 
از تاریخ نشر اعلان الی مدت ۲۱ روز کاری 
به ریاســت شــاروالی کندز مراجعه نمانید. 
 اخذ 

ً
شرطنامه را ملاحظه نموده تامینات نقدا

میگردد.
***

اطلاعیه دعوت به داوطلبی
قرار اســت ریاســت معادن ولایت کابل ۳ 
نقطه مختلف پوســته های جمع آوری عواید 

مواد ساختمانی ساحات ذیل :
۱-چک پاینت ساحات دروازه شمالی.
۲-چک پاینت ساحات دروازه غربی.

۳- چک پاینت ساحات دروازه جنوب غربی.
به مزایــده بگذارد   از طریــق داوطلبی  را 
شــرکت و موسســات و علاقمنــدان کــه 
خواهان قرار داد باشــند ، شرطنامه و اسناد 
داوطلبــی را در بــدل )۱۵۰۰۰( افغانی از 
آمریت کادســتر منزل ســوم اطاق نمبر ۱۳ 
ریاســت معادن ولایت کابل اخذ و آفرهای 
یش را از تاریخ نشر اعلان الی  سر بسته خو
۱۴۰۲/۱/۱۹ برگــزار میگــردد و متقاضیان 
۲۵ فیصــد پــول تضمین را با خود داشــته 

باشند.7

موضوع: اطلاعیه تصمیم اعطای قرار داد 
بدینوسیله به تسای از فقره 2 ماده 43 قانون تدارکات به اطلاع عموم رسانیده می شود، وزارت 
اطلاعات و فرهنگ در نظر دارد، قرار داد ترمیمات اساســی ریاســت های وزارت اطلاعات و 
فرهنگ با کود نمبر                                                     را با شرکت ساختمانی بیگ پلان دارای جواز 
نمبر)٦8178( را به قیمت مجموعــی مبلغ 1٥73423.٦21 یک میلیون و پنجصد و هفتاد و 

سه هزار و چهار صد و بیست و سه اعشاریه ششصدو بیست و یک افغانی اعطا نمایند. 
اشــخاص حقیقی و حکمی که هرگونه اعتراض در زمینه داشــته باشــند، می توانند اعتراض 
خویــش را از تاریخ نشــر اعلان الــی 7 روز تقویمی طور کتبی توام با دلایــل آن را به معینیت 
گرخندوی، مالی و اداری، آمریت تدارکات واقع چهارراهی ملک اصغر رو به روی وزارت امور 

خارجه، وزارت اطلاعات و فرهنگ وفق احکام ماده پنجاه قانون تدارکات ارائه نمایند. 
ایــن اطلاعیه به معنی عقد قــرار داد نبوده والی تکمیل میعا فوق الذکــر و طی مراحل قانونی 

بعدی، قررا داد منعقد نخواهند شد. 

داستان مسلمان...
 وقتی که زمان جنگ احد فرا رســید، عمرو 
قصد خروج به جهاد را کرد، فرزندانش دوباره 
مانع شدند، ولی او به نزد پیامبر»ص«رفته واز 
قصد و نیّتــش دفاع نمود و گفت: »یا رســول 
الله»ص«فرزندانم می خواهند که مانع خروج و 
همراهی من با شما شوند« پیامبر »ص«فرمود: 
خداوند که تورا معذور گردانیده اســت. دوباره 
گفت: یا رســول الله»ص«: قسم به خداوند، 
امید به این دارم کــه با این پای لنگ و ناقصم، 

قدم به بهشت گذارم.
بنابراین، پیامبــر»ص« اجازه خروج به جهاد 
را داد و او اســلحه اش را گرفته و گفت: »اللهم 
ارزقني الشــهادة ولا تردني إلــی أهلي« یعنی 
پروردگارا، شهادت را بر من نصیب گردان و مرا 
از میدان جنگ به طــرف خانواده ام بر نگردان. 
هنگامی که به میدان جنگ رســیده ودو گروه 
)کفر و توحید( همدیگــر را ملاقات نمودند و 
پهلوانان فریاد زده و تیرها انداخته شــد، عمرو، 
به طرف لشــکر گمراهی حمله ور شد و جنگ 
با بت پرســتان را از سر گرفت تا اینکه کافری، 
با ضربه شمشــیر او را از پای درآورد که با این 
ضربه، جام شهادت نوشید. او به همراه شهیدان 
دفن شــده و همراه آن ها رهسپار منزلگاه ابدی 
حُد، در زمان 

ُ
شدند. بعد از 4٦ سال از جنگ ا

حکومت معاویه رضی الله عنه سیلی شدید بر 
قبور شهیدان سرازیر شده و قبر آن ها را پوشانید، 
بنابراین، قبر آن هــا را منتقل نمودند، هنگامی 
که قبر عمــرو بن جموح رضی الله عنه را حفر 
نمودند مشــاهده کردند که او با بدنی نرم، که 
زمین از جســد او چیزی را نخورده بود و گویا 

اینکه او خوابیده باشد، سالم مانده بود.
بــرادر و خواهرم تأمّل و فکــر کن که چگونه 
خداوند، وقتی که به طرف حق برگشــت او را 
عاقبت به خیر نمود، بلکه به این نکته نیز توجه 
کن که خداونــد کرامت اورا قبــل از آخرت، 
 در ایــن دنیــا نشــان داد، چون طبــق فرامین 

)لا إله إلا الله( عمل نموده بود.
و اینکلمه ای اســت که به ســبب آن، آسمان 
و زمین بر پا شــده اند و خداونــد»ج« جمیع 
مخلوقات را به ســبب آن خلق نمود و کلمه ای 

است که سبب دخول به بهشت می گردد.
به آتش کشیدن عضلات...

را نیز انجام می دهد. ورزشکار می تواند بسته 
به میزان توان خود این روند را ادامه دهد و یا در 

صورت احساس ضعف می تواند در هر کدام 
از ایــن دفعات تا مقدار ۲۵ درصــد از وزنه را 

کاهش دهد.
یکی از قهرمانان بدن سازی در رابطه با نحوه 
انجام ایــن تمرین، چنین نظــر دارد: من برای 
انجام تمرینات سینه پس از گرم کردن به سراغ 
وزنه ۹۰ کیلوگرامی می روم. پس از اجرای یک 
حرکت به مدت ۱۰ ثانیه اســتراحت می کنم. 
ســپس یک حرکت دیگر با همان وزنه و دوباره 
۱۰ ثانیه استراحت. دوباره ۱۰ کیلوگرام از وزنه 
کم می کنم ولی این مرتبه دو باد تکرار انجام می 
دهم و ۱۰ ثانیه اســتراحت. این شیوه کم کردن 
وزن و اضافه کردن تعداد تکرار را تا جایی ادامه 
مــی دهم که تکرارها به ۸ یا ۱۰ تعداد برســد. 
همچنین ســعی می کنم از حداکثر توان خودم 

برای این روش استفاده کنم.
ین کاربردی تعدادی: این شــیوه  روش تمر
تمرینــی در دوران افزایش حجم عضله هر ۳ 
یا ۴ هفته یک بار اســتفاده می شود. همچنین 
در دوران تفکیــک عضله نیز می توان هر هفته 
یک بار از آن بهره برد. شما برای انجام این الگو 
باید ۵ جلسه تمرین در طول یک روز به انجام 
برســانید. هر کدام از این جلسات تمرینی با 
یک اســتراحت یک  و نیم ساعت، از هم جدا 
 ورزشکاران برای پیاده کردن 

ً
می شوند. معمولا

این الگو از شروع اولین جلسه تا پایان پنجمین 
جلسه، کلپ را ترک نمی کنند. برنامه ورزشکار 
باید به شــکلی تنظیم شود که ظرف مدت ۳۰ 
الی نهایت ۴۵ دقیقه بــه صورت کامل انجام 
شــود. بعد از سپری شدن ۲ ساعت استراحت 
برای ریکاوری و تجدید قوا، جلسه دوم شروع 
می شود. این رویه تا پنجمین جلسه به همین 
شــکل ادامه پیدا می کند. توجه داشته باشید 
که در دوران برجســته ســاختن باید به عضله 
ای که به این شــکل تحت فشار قرار می گیرد 
۷۲ الی ۹۶ ســاعت اســتراحت داد. به گونه 
مثال بپذیریم این مورد از سیستم های تمرینی 
را بــرای عضلات جلو بازو به کار می بریم. در 
جلســه اول سه حرکت مانند جلو بازو هالتر و 
دمبل نشســته انتخاب می کنیم. هرکدام از این 
حرکات را سه ست ۶ الی ۸ تعداد تکرار انجام 
می دهیم. در جلســات بعدی نیــز تنوع تعداد 
تمرینات، ست ها و حرکات ثابت خواهد بود 
ولی باید حــرکات متفاوتی برای عضله هدف 

انتخاب کنیم.

کاربــردی ترین الگو؛ فلاشــینگ یا خالی 
کــردن: این روش به این شــکل اســت که در 
آخرین تکرار از حرکت یک عضله، وزنه ای به 
نسبت سبک را به صورت ثابت در مسیر انجام 
حرکــت نگاه دارید. این عمل باعث می شــود 
که عضــلات برای مدتی طولانی منقبض نگاه 
داشــته شــوند و انرژی آن ها به صورت کامل 

تخلیه شود.
آرنولد یکی از طرفــداران این الگوی تمرینی 
بود؛ او مــی گوید:من ابتدا حرکــت را تا حد 
امکان انجام میدهم. در آخرین تکرار، دستانم 
را در فاصله ۱۲ ســانتیمتری از ران هایم ثابت 
نگه می  دارم. این کار باعث می شــود تا فشار و 
انقباض حداکثــری را در عضلات حس کنم. 
 ۱۰ ثانیه این وضعیت را 

ً
ســعی می کنم تقریبا

ثابت نگه دارم تا در عضله احســاس ســوزش 
کنم. این احســاس سوزش ناشــی از بالارفتن 
میزان اسید لاکتیک در عضله هست. این فشار 
در پایان تمرین باعث بوجود آمدن تفکیک بهتر 

در عضلات می شود.
سوء هاضمه...

اگــر الکول، قهــوه یا نوشــیدنی های حاوی 
کافئین بیش از حد مصرف می کنید، ناخواسته 

می توانید سوءهاضمه را ایجاد کنید.
در مــوارد کمتر، فتق هیاتــال می تواند باعث 
سوء هاضمه شود. این زمانی اتفاق می افتد که 
بخشی از معده از طریق دیافراگم به سمت بالا 
می لغزد و به داخل حفره قفســه سینه می رود. 
علاوه بر ســوء هاضمه، فتق هیاتــال می تواند 

باعث درد و سوزش سر دل میشود
از جملــه مواردی کــه باعث بــروز ابتلا به 
ســوء هاضمه می شــود می توان به التهابات 
معده،ســابقه مصرف برخی دواها و استعمال 

دخانیات اشاره کرد.
شــایان ذکر است که: ســوء هاضمه خفیف 
ناشی از غذا یا نوشیدنی اغلب پس از یک یا دو 
ساعت برطرف می شود. سوء هاضمه ناشی از 
یک وضعیت طبی ممکن است تا زمانی که به 

طور حرفه ای درمان نشود، باقی بماند.
تشخیص بیماری سوء هاضمه

برای تشخیص سوء هاضمه، داکتر متخصص 
هضمــی با تاریخچه ســوابق طبــی و معاینه 
فیزیکی شروع و ســبک زندگی و دواهایی که 

مصرف می کنید را بررسی می کند. 
در معاینــات بالینی موارد زیر تجویز و انجام 

می شود که همیشه نتایج دقیق تری را نسبت به 
معاینات فیزیکی به همراه داشته است.

آندوسکوپی: این روش از یک اسکوپ نازک 
و انعطاف پذیری کــه دارای یک کمره کوچک 
و نور متصل اســت، برای ارزیابی داخل بدن 
استفاده می کند. بیشتر برای سوء هاضمه زمانی 

که علایم شدید هستند استفاده می شود.
آزمایشــات تصویربرداری: این ممکن است 
شامل اشــعه ایکس، توموگرافی کامپیوتری یا 

اولتراسوند باشد.
تشــخیص  پیلوری:  هلیکوباکتر  آزمایــش 
باکتری ممکن اســت شــامل آزمایش خون، 

مدفوع یا تنفس باشد. 
درمان سوء هاضمه

تغییــر در نحوه زندگی شــما ممکن اســت 
به تســکین سوزش ســر دل و ســوء هاضمه 
کمک کند. دواهای بدون نســخه و نسخه نیز 
می توانند کمک کنند که در ادامه به معرفی آن ها 

می پردزایم:
تغییرات سبک زندگی

1٠ راهکار اصلاح سبک زندگی که می تواند تا 
حد زیادی به تسکین علائم سوء هاضمه کمک 

کند:
وعده های غذایی کوچک تر و مکررتر بخورید 
و از میان وعده های آخر شب خودداری کنید. 
وعده های غذایی بزرگ معده شــما را منبسط 
کرده و فشــار رو به بالا بر روی اسفنکتر مری 

افزایش می دهد.
مصرف غذاها و نوشــیدنی هایی را که علائم 
شــما را تحریک و محدود کنید. داشــتن یک 
دفترچه یادداشــت می تواند به شما کمک کند 
غذاهایی را که باعث بدتر شــدن ســوزش سر 
دل می شوند، شناسایی کرده و از آن ها اجتناب 

کنید.
کمربند و ســایر لباس های دور کمرتان را باز 
کنید. لباس های تنگ معده را فشرده می کند و 
غذا را به سمت اسفنکتر تحتانی مری می برد و 
باعث برگشــت غذا به مری می شود. این برای 
باریک کــردن لباس زیــر و هم چنین کمربند 

صدق می کند.
به طور منظم ورزش کنید اما نه بلافاصله بعد 
از غذا خوردن. حدود سه ساعت صبر کنید تا به 

غذای خود زمان هضم بدهید.
پس از صرف غذا حدود دو ساعت در حالت 
ایســتاده بمانید. جاذبه به جلوگیری از برگشت 

آب معده به مری کمــک می کند. هم چنین به 
جریان غذا و شیره های هضمی از معده به روده 

کمک می کند.
هنگام خواب ســر خود را چند ســانت بالا 
بیاورید. صاف دراز کشیدن محتویات معده را 
به اسفنکتر تحتانی مری فشار می دهد. هنگامی 
که سر شما بالاتر از معده شما است، جاذبه به 

کاهش این فشار کمک می کند
سگریت نکشید، این عادت تولید اسید معده 

را تحریک می کند.
مصرف الکول را قطع کند 

مقدار نوشیدنی را در یک نوبت محدود کنید 
و از مخلوط کن هایی که می دانید ممکن است 

علایم ایجاد کنند، اجتناب کنید.
آرام باشــید. تمرینات متعدد اعصاب را برای 
کاهش اســترس بیاموزید، که می تواند ســوء 

هاضمه مرتبط با استرس را کم تر کند.
وزن تان را در تناسب و تعادل قرار دهید. چربی 

اضافی روی شکم به شکم شما فشار می آورد.
تداوی دوایی

این داروها ممکن اســت به تسکین سوء 
هاضمه کمک کنند:

دوا های آنتی اســید،برخی از افراد با مصرف 
دواهای ضد اســید مانند Tums، Maalox و 
Milk of Magnesia از علائم ســوء هاضمه 

تسکین یافته اند.
آنتاگونیست های آمده هیســتامین: این گروه 
از دواها برای درمان ســوء هاضمه و ســوزش 
ســر دل به عنوان آنتاگونیست های اخذه H2 یا 
مسدود کننده های H2 شناخته می شوند. شامل 

)سایمتیدین(  )فاموتیدین(و غیره است.
مهارکننده های پمپ پروتون: PPIها گروهی 
از دواهای هستند که از آزاد شدن اسید در معده 
جلوگیری می کنند. آن ها شــامل Nexium، یا 
ایزومیپرازول ، اومیپرازول ، لانسوپرازول و غیره 

می باشد
پروکینتیک هــا: این دواها به تخلیه ســریع تر 

معده کمک می کنند.
آنتــی بیوتیک هــا: اگــر داکتر شــما انتان 
 
ً
هلیکوباکتر پیلوری را تشخیص دهد، احتمالا

ترکیبی از آنتی بیوتیک ها را تجویز می کند 
دواهای ضــد افســردگی: دواهایــی مانند 
نورتریپتیلین و آمی تریپتیلین ممکن اســت به 
سست کردن اســفنکتر تحتانی مری و کاهش 

علایم سوء هاضمه کمک کنند.!
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امارت اسلامی مخالف...
و ابراز امیدواری کرد که  کار این کمیسیون 

ادامه یابد.
مولوی عبدالکبیر معاون سیاســی ریاست 
الوزرا به  نوبه خــود از همکاری نهاد های 
جهانی در امر کمک با مردم افغانســتان به 
نیکــی یاد کرد وبار دیگــر گفت که امارت 
اسلامی در تامین امنیت کارکنان ودفاتر نهاد 

های بین المللی متعهد است .
وی از ســازمان ملل متحد به خاطر این که 
پیشــنهاد کرد تا جامعه بین المللی سفارت 
خانه های شــان را در افغانستان بازگشایی 

نمایند، تشکر و قدردانی کرد.
 معاون سیاســی ریاســت الوزرا گفت که 
تعلیــم دختران  اســلامی مخالف  امارت 
نیست٬ امارت اسلامی به شمول ملل متحد، 
خواهــان روابط خوب و فعــال با همه نهاد 
های جهانی و کشــورها اســت و امید دارد 
که جامعه جهانی  در راســتای به رسمیت 
شناختن امارت اسلامی گام عملی بردارند.

فرصت ها و...
ما در این مــدت کوتاه، در بســا موارد در 
برابر وابســتگی مهلک دورۀ گذشته، تلاش 
می کنیم و از طریق ظرفیت سازی افغان ها، 
امــور را افغانیــزه می ســازیم و این حس 
مالکیــت ما را بــر خاک خود مــان، هنوز 

قوی تر می سازد.
ما می دانیم کــه روابط بین المللی در جهان 
امــروزی، در نتیجــه تعامل ســازنده میان 
بازی گران دولتی و غیردولتی، پیشرفت های 
خوبی کرده اســت. روابط استوار بر مبنای 
احتــرام متقابل و منافع مشــترک ضرورت 
امروز و راه معقول بــرای حفظ منافع تمام 
جوانب اســت. حکومت کنونی افغانستان 
بر مبانــی همین باور، آمــاده تعامل مثبت 
با جهان اســت. ما فکر می کنیم که امروز 
فرصت بی پیشینه ی برای تامین روابط مثبت 

میان افغانستان و جهان به میان آمده است.
در داخل کشــور، وحــدت جامعه افغانی 
نسبت به هر زمان دیگر قوی تر گردیده و ما 
بر ساختار خاص متنوع آن افتخار می کنیم، 
ما به تقســیم اکثریت و اقلیت باور نداریم، 
هر شــهروند کشور جزء لاینفک یک ملت 

واحد است.
شــرایط برای این خیلی مناســب است تا 
افغانستان در عرصه امنیت جهانی از طریق 
ایفای مســئولیت خویــش، به حیث عضو 
مسئول و مستقل جامعه جهانی عرض اندام 
نماید و جامعــه بین المللی با ارج گزاری به 
اســتقلال و از راه کمک برای به پا ایستادن 

آن، استقبال نماید.
روابط ما بــا جهان بــه دور از رقابت های 
درونی دیگران، مستقل، متوازن و مبتنی بر 
احترام متقابل، حفظ منافع مشروع متقابل، 
زندگی مشــترک و به اساس ســاختن فردا، 

استوار خواهد بود.
در مورد آنعده مسایل داخلی افغانستان که 
در بیرون برداشــت نادرست از آن صورت 
گرفته؛ باید آگاهی درست به میان بیاید. در 
مورد ساختار و ارزش های فعلی افغانستان 
باید درک دقیق ایجاد گردد. با حساسیت های 
دینی و اجتماعی مان باید محتاطانه تعامل 
صورت گیرد. تاریخ نزدیک ما نشــان داده 
است، هر نظامی که تعادل را به میان نیاورده 
است، با چالش های جدی روبه رو گردیده 

است.
ما برای رفع سوء تفاهم های موجود و بالقوه 
بــا دیگران، به بحث هــای صادقانه در یک 
فضای مصؤن و به دور از فشار های سیاسی، 
باور داریــم. تجارب  امنیتی  اقتصــادی و 
ثابت ساخته اســت که گزینه های فشار در 

افغانستان نتیجه نمی دهد.
وضعیــت موجود بشــری در افغانســتان 
مسئولیت مشترک انسانی ما و جهان است. 
تلاش برای رســیدن به اهداف سیاســی از 
طریق تحمیل بحران های بشــری، راهکار 
متمدن و اخلاقی نیســت. یکــی از دلایل 
افغانستان  اقتصادی  مشــکلات  اساســی 
وضع تحریم ها بالای نظــام مالی و بانکی 
ما از ســوی ایالات متحده آمریکا است که 
بسیاری از پروژه های ملکی و بشری کشور 

را با مانع و تأخیر مواجه ساخته است.

راه حل اساســی وضعیت کنونی اقتصادی 
و بشری افغانستان اینست، که تحریم های 
وضع شده بر نظام بانکی و مالی ما رفع گردد 
و فرصت داده شــود تا افغان ها با ظرفیت ها 
و ابتکارات خویش، برای مشکلات بشری 

موجود راه حل جستجو کنند.
به این اســاس، مســئولیت ایالات متحده 
امریکاست تا دارایی مسدود شده افغانستان 
را هرچــه زودتر آزاد و بر اســاس توافقنامه 

دوحه، تمام تحریم ها را بردارد.
آیا وضع تحریم هــای مالی و بانکی بر یک 
ملت جنگ زده، برای آمریکا توجیه سیاسی 

و یا حتا اخلاقی خواهد داشت؟
می خواهیم به امریکا و متحدانش یاد آوری 
کنیم که تحریم های اقتصادی و سایر فشارها 
نمی تواند فاصله هــا را از میان بردارد، بلکه 

تنها راه کم کردن فاصله ها، اعتماد است.
افغانستان که تاریخی از ناکامی و فروپاشی 
نظام ها است و حتا قدرت ها و ایتلاف های 
جهانی هم نتوانستند جلو این روند را بگیرند. 
نظــام کنونی بنیاد چنــان حکومت داری را 
بنا نهاده اســت که این چرخه باطل تاریخ 
را متوقف نمایــد. پیامد تضعیف حکومت 
فعلی افغانســتان چه خواهد بــود؟ به جز 
اینکه بحران بشــری موجود باشد و آن هم 
چنان بحرانی که نه تنها در افغانستان محدود 
نماند، بلکه برای همسایه ها، منطقه و جهان 
چالش هــای جدیــد امنیتــی، مهاجرتی، 

اقتصادی و صحی داشته باشد.
اقتصاد افغانســتان از دو دهه بدینسو بدون 
دلایل تا سرحد اعتیاد به کمک های خارجی 
متکی شده بود. در شرایط بحرانی امروزی، 
توجه جدی به ســطح بالا برای کمک های 

همه جانبه با مردم افغانستان نیاز است.
پیشــنهاد ما اینست تا کمک های جهانی به 
فرصت های کاریابی مبدل گردد و به هدف 
ایجاد تاثیرات پایــدار، پروژه های ناتمام و 

جدید دولتی تمویل گردند.
تا زمانی کــه اقتصاد داخلــی احیا نگردد، 
کمک های نقــدی نمی تواند به ده ها میلیون 
نفر فرصت معیشــت فراهم کند. شــرایط 
لازم برای احیای اقتصاد افغانستان همچون 
امنیت، اراده سیاسی، شفافیت و حسابدهی 
در مقایســه به هر زمان دیگر بیشتر موجود 
است. اکنون نیاز است که تحریم ها برداشته 
شــود تا افغان ها برای خود کفایی اقتصادی 

خویش تلاش نمایند.
برعلاوه، موانع فــرا راه تجارت بین المللی، 
اســتخراج ذخایر معدنی دســت نخورده و 
تطبیق پروژه های بــزرگ در مقیاس ملی و 
بین المللی برداشته شود تا جریان اقتصادی 

کشور به حالت عادی اش برگردد.
ما به نوبه خود، از منظــر امنیت مطمئن و 
اراده سیاسی با هر کشوری بر اساس منافع 
افغانستان  آماده مشارکت هستیم.  مشترک، 
آبــاد به نفع همه و افغانســتان از پا مانده به 

زیان همه می باشد.
لازم است تا جامعه جهانی روابط اقتصادی 
و سیاســی را با امارت اســلامی افغانستان 
ایجــاد نماید و با افغانســتان به حیث یک 
کشور مستقل رفتار نماید. راه بدیل و تکرار 
تجــارب ناکام گذشــته به نفــع هیچکس 

نیست.
امارت اســلامی افغانســتان کــه از رژیم 
گذشته و متحدان بین المللی اش بانک های 
خالی، بل های بــرق وارداتی، مواد مخدر، 
چهار میلیون متعــاد، فســاد اداری، فقر، 
بیکاری، اقتصــاد راکد، مکاتب مســدود 
به بهانــه ویروس کرونا و مشــکلات زیاد 
دیگــری برایش بــه میراث مانــده بود، در 
جریان یک و نیم سال گذشته مراحل زیادی 

:
ً
پیشرفت ها را پیموده است. مثلا

امنیتی امارت اســلامی امنیت  نیروهای   –
سرتاسری را در کشور تامین نموده و به هیچ 
کس اجازه نداده اند تا خاک افغانستان را بر 

ضد دیگران به کار ببرند ؛
– مــواد مخــدر که بــه ضرر تمــام جهان 
بود، کشــت آن را به صفر رســاند. آنانی که 
نمی پذیرنــد، بیایند و وضعیت را از نزدیک 

ارزیابی نمایند؛
– برای نخستین بار بودجه ملی خویش را که 
۷۰ درصد متکی به کمک های خارجی بود، 

از عواید داخلی ترتیب نمــود، زیربنا های 
اقتصادی را ملی و در مســیر درســت عیار 
ســاخت. بــرای وضاحت هرچه بیشــتر، 
گزارش اخیر بانــک جهانی مثال خوب در 

زمینه پنداشته می شود؛
– افغانســتان که از نکته نظر فســاد ریکارد 
جهانی را از آن خود کرده بود، از آن حالت 
بیرون کشیده شد، گزارش سازمان شفافیت 

بین المللی دلیل خوب در زمینه می باشد؛
– برای هموطنان تســهیلات لازم زمینی و 
هوایی سفر آزاد را فراهم نمود که این در واقع 

خواست جهانیان نیز بود؛ و
– پنج صد هزار ماموران رژیم گذشــته را در 

ساختار های اداری حفظ نمود.
بلی، می پذیریم که مشکلات و کاستی هایی 
وجود دارد؛ اما حل آن نیــز نیازمند زمان، 
همکاری و امکانات اســت و بدون شــک 
مشــکلات کم و بیش در اکثر کشــورهای 
جهان است که دیگران با آنها تحمل نموده 

است.
این را هم می پذیریم که طی بیســت ســال 
اخیر، جامعه جهانی ده هــا هزار نیروهای 
مســلح را در افغانســتان مســتقر ساخته 
بودند، تلفات ســنگین را متقبل می شدند، 
از تجهیزات و تکنالوژی پیشــرفته استفاده 
می کردنــد و به صد هــا میلیارد دالــر را به 
مصرف رساندند؛ اما آیا کدام نتیجه ی مثبت 
 طی یک و نیم سال 

ً
به دست آوردند؟ و فعلا

اخیر به اســتثنای کمک های بشردوستانه با 
افغانستان چه کاری کرده اند؟

آیا کسی گفته می تواند که در برابر اقدامات 
افغانســتان، دست حسن  مثبت حکومت 
نیت را دراز کــرده اند؟ و یا بدون تبلیغات، 
اتهامات و تحمیل فشــارها چیزی دیگری 

انجام داده اند؟
این حقیقت را باید بپذیریم که از یک دست 

صدا بر نمی آید.
نیروهای امنیتی و دفاعی...

 شــده گفت: خســتگی و رنج شــما برای 
این هدف بزرگ اســت که نظام شرعی در 
سرزمین پاک و کشــور عزیزمان اجرا و در 

برابر بغاوتگران مقابله شود.
وی هچنان در خطاب به شهروندان کشور 
گفــت: این نیروهــای ویژه از ســر، مال و 
ناموس شــما محافظت می کنند و تا زمانی 
که ما زنده هســتیم؛ اجازه نمی دهیم کسی 
شادی شما را از شما بگیرد و تا زنده هستیم 

از مردم محافظت خواهیم کرد.
وی تاکید کرد که نیروهای امنیتی برای حفظ 
جان، مال و ناموس مردم خود آماده هر گونه 
فداکاری هســتند و اجــازه نخواهند داد که 

کسی شادی آنان را بگیرد.
هم چنان در این مراسم، مولوی مختار احمد 
عمری، معــاون قومانــدان نیروهای ویژه، 
اطمینان داد که برای ایجاد یک نیروی قوی 
و مقتدر در راســتای حفظ حاکمیت ملی و 

نظام اسلامی کشور تلاش خواهند کرد. 
بیماری کووید...

اوچا گفته که عفونت حاد تنفســی و اسهال 
شدید از علایم عمدۀ مبتلایان کووید-۱۹ 

در افغانستان بوده است.
بر اساس گزارش ، ســازمان صحی جهان 
۱۵۵ بســتۀ صحــی و دیگر وســایل را در 
افغانســتان توزیع کرده کــه از آن نزدیک به 
۵۹ هزار تن تا ســه ماه آینده در ۳۴ ولایت 

استفاده خواهند کرد.
در ماه اپریل امسال حدود ۲ میلیون و ۳۰۰ 
هــزار تــن در ۱۷ ولایت در برابــر بیماری 

کووید-۱۹ واکسین شدند.
این ســازمان در اوائل این هفته گفته بود که 
در جریان کمپاینی که در ماه فبروری در ۱۷ 
ولایت افغانســتان راه اندازی شد ، حدود 
۲ میلیون و ۳۰۰ هــزار تن در برابر بیماری 

کووید-۱۹ واکسین شدند.
ســازمان صحی جهــان و برخــی از نهاد 
های دیگر هنوز هــم در زمینه فراهم آوری 
خدمات بــرای تداوی بیمــاران کووید در 

افغانستان همکاری می کنند
به گفته ســازمان صحی جهان ، ۱ میلیون و 

۲۰۰ هزار تن از این افراد زنان بودند.
در گزارش اوچــا آمده که تیم های ســیار 
ادارۀ حمایت از کوکان ســازمان ملل متحد 

)یونســیف( تا ماه فبروری به بیش از ۲۷۸ 
هزار تــن خدمــات صحــی را در مناطق 

کوهستانی افغانستان عرضه کرده اند.
اوچا گفته که موسســۀ موسوم به هدف که 
در بخــش صحی از جملــه صحت روانی 
فعالیت می کند خدمات صحی را در بخش 
درمان بیماران کوویــد-۱۹ و جلوگیری از 
ســوء تغذیه در ولایت های هلمند ، پکتیا 
غزنی ، خوست ،بلخ و ننگرهار انجام داده 

است.
بر اساس ارقام سازمان صحی جهان ، شمار 
مجموعی جان باختگان کرونا در سراســر 
جهــان به بیش از ۶ میلیون و ۸۰۰ هزار تن 

می رسد.
بیش از ۷۶۱ میلیون تن از مبتلایان کرونا در 

جهان تااکنون شفایافته اند.
ملګرو ملتونو د افغانستان...

د اوچا په وینــا، د ارزونې او غبرګون ټیمونه 
په زلزله ځپلو سیمو کې اغیزمنو کورنیو ته د 
بیړنۍ مرستې رسولو لپاره ګمارل شوي دي.

باید وویل شــي، چې د سه شــنبې په شپه 
شــاوخوا ۲۱:۲۰ د افغانســتان لویه برخه 

زلزلې ولړزوله.
د امریکا د زلزلې مرکز ویلي، چې دغه زلزله 
د ریښــتر په کچه ۶،۵ درجــې وه. د دغې 

زلزلې مرکز د بدخشان »جرم« ښار وو.
دغــه مرکز همــداراز خبر ورکــړی، چې د 
پنجشنبې په ســهار د ریښتر په کچه د ۵،۹ 
درجې یوې زلزلې د تاجیکستان شمال او د 
افغانستان شمال لویدیځې سیمې ولړزولې.

عملیات تخریب...
یــک قومانــدان محلی ولســوالی بکوا که 
نخواست نامش در گزارش ذکر شود، گفت 
کــه در این عملیــات تمامــی ذخیره های 
بتــه ومان، همراه با کارخانه های شیشــه و 
هیرویین آتش زده می شود: »هر مسئول حق 
دارد، در جای کــه کارخانه را دید، همراه با 
تمامی وسایل آن آتش بزند و کسانی که در 
پیوند به آن دستگیر میشوند، به آنان جزا داده 
شود، چون اینها به گپ نمی فهمند، یک بار 
و دوبار نیســت، ده بار برای شان گفته شده 
که کارخانه ها بســته شوند، اما این مردم به 

گپ نمی فهمند.«
بته ومان یا بندک در گذشــته در ولایت فراه 
و برخی ولایتهای مرکزی افغانســتان بگونه 
وحشــی می رویید، اما از ســال ۲۰۱۷ به 
اینسو مردم محل آن را اهلی ساخته و بگونه 

للمی کشت میکنند.
پس از پروســس، از بته ومان ماده ســفید 
رنگی بنام ایفیدره )Ephedrine( بدســت 
میآید و از آن بجای مواد کیمیاوی یا تیزابها، 

در تولید شیشه و هیرویین استفاده میشود.
صادق، باشــنده ولســوالی خاک ســفید 
ولایــت فــراه گفت کــه کارخانــه های 
پروســس بته ومان به شکل خیلی ابتدایی 
آن ساخته شــده و در حال حاضر هزاران 
تن بته ومان در آن جابجا شده است: »در 
 از آب 

ً
بیرلهای ســبز رنگ تر شده و بعدا

بیرون کشیده میشود و با میده کردن آن در 
آسیاب، با استفاده از پترول از آن ایفیدره 
بدســت میآید، کارخانه خاصی ندارد. در 
هر گدام به مقدار زیاد ومان جا بجا شــده 
بود، در هرجا چهــار – پنج خروار وجود 

داشت.«
بر بنیاد معلومات باشنده گان محل، در حال 
حاضر یک سیر ومان در ولایت فراه در بدل 

سه هزار کلدار پاکستانی به فروش میرسد.
ازتجارب جنرالان...

به فرمان عفو، مسئولیت های شان را به پیش 
می برند و به آنان اطمینان داد که برای شان 

هیچ گونه مشکل ایجاد نمی شود.
وی افزود: برای  تمــام افغانان که در رژیم 
گذشته، در هر موقف وظیفه داشتند، اکنون 
زمینــه زندگی آرام و مطمئن در افغانســتان 

برای شان فراهم است.
 معاون سیاسی ریاست الوزرا گفت که پس 
از صدور فرمان عفو، هیچ نظامی ســابق به 
دلیل وظیفه اش مورد هدف امارت اسلامی 
قرار نگرفته، ممکن اســت در برخی مناطق 
به دلیل اختلافات شخصی مشکلاتی پیش 
آمده باشد که نشــان دهنده راهکار امارت 
اسلامی نیست و عاملان چنین وقایع  را به 

قانون سپرده شده اند.
مولــوی عبدالکبیر، از نظامیــان متذکره به 
عنوان کادرهای افغانســتان یاد کرد وگفت« 
امارت اسلامی در وقت ضرورت از تجارب 

آنان استفاده خواهد کرد«.
در اخیر این دیدار، برای نظامیان پشــین از 
ســوی معاون سیاسی ریاســت الوزرا یک 
مقــدار کمک نقدی هم صــورت گرفت و 
نظامیان پیشــین هم یک قبضه شمشیر را به 

مولوی عبدالکبیر، هدیه دادند.
معاون اداری ریاست الوزرا...

عبدالعزیز کاملــوف نماینده خاص رئیس 
جمهــور اوزبیکســتان در امور سیاســت 
خارجی، ســلام ها و تمنیــات نیک رئیس 
جمهور کشــورش را به مولوی عبدالسلام 
حنفی معاون اداری ریاســت الوزرا رساند 
و از مهمان نوازی جانب افغانســتان تشکر 

کرد.
هیئت وزارت امور...

هیئت وزارت امور مهاجرین که به ریاست 
مولوی محمد جان خدرخیل، به ایران رفته 
است، از شــیراز روانه  سیستان بلو چستان 
شده اند، تا با مهاجرین افغان در این ولایت 

ایران نیز گفتگوکنند.
برای رشد زراعت...

عبدالقهار، کشاورز، گفت: »باید کانال ها، 
کود کیمیاوی اصلاح شده و سردخانه باید 

فعال شود.«
ظفر خان، کشاورز دیگر، گفت: »از امارت 
اسلامی همین خواست را داریم که نخست 
به ما در بخش کشاورزی چالش های کود، 
تخم های اصلاح شده را حل کند و باید در 

این زمینه با ما کمک کند.«
شماری ازمالداران که در این برنامه شرکت 
کرده اند نیز خواهان فراهم آوری سهولت، از 

سوی حکومت استند.
وکیل هستی خان، نماینده مالداران-کندز، 
گفت: »چراه گاه های ما تمام شــان غصب 
شده اند، در دست زورگویان است. واکسین 

نداریم، آب مورد نیاز کوچی ها نیست.«
اصل خان، مالدار، گفــت: »ماه حمل که 
ختم شــود، برای ما یک تانکــر آب را به ده 
هزار افغانــی می آورند. این طرف که بیاییم 
باز علوفه نیست که به حیوانات ما بدهیم.«

از روزکشــاورز در حالــی در کندز گرامی 
داشــت می شود که ســال پیش، زمین های 
زیــادی للمــی و آبــی کشــاورزان در این 
ولایت، به علت خشک سالی، فرآورده های 
مناسبی نداشت و کشاورزان از این رهگذر، 

زیان های هنگفتی مالی را متقبل شدند.
پایان نمایشگاه...

به گفته مسئولان، در این نمایشگاه بیش از 
یک صد بانو تجارت پیشه نیز شرکت داشتند.
شماری از شــرکت کنندگان برگزاری چنین 
نمایشگاه های را برای رشد و توسعه اقتصاد 

کشور مهم می دانند.
احمد نسیم امیری بازدید کننده نمایشگاه، 
گفت: »این نمایشگاه می تواند گامی خوبی 
در قسمت ترقی و پیشرفت و رشد اقتصادی 

در داخل افغانستان باشد.«
عبدالقاهر  بازدید کننده دیگر نمایشــگاه، 
کــه  می خواهــم  مقامــات  »از  گفــت: 
نمایشــگاه ها را تشویق و حمایت کند. و بر 
یکدیگر دست به دست هم بدهد تا کشور 

به سوی ترقی سوق داده شود.«
با این حال، اتــاق تجارت و صنایع زنان 
نمایشگاه ها  در  زنان  که حضور  ید  می گو
نقــش مهمی بر توســعه اقتصاد کشــور 

دارد.
سلما یوسفزی، رئیس عامل اتاق تجارت و 
صنایع زنان، گفت: »بازدید کردن خانم ها از 
این نمایشگاه ها به این معنی است که آن ها 
زیادتر تشویق می شوند و از نگاه ذهنی آنان 
زیاد آرام می باشند. یعنی خانم ها هنوز هم 
در هر عرصه شریک هستند و می توانند که 

پیشرفت کنند.«
نمایشگاه  کنندگان  برگزار  بربنیاد اطلاعات 
بهاری خدمات برتر ملی، در این نمایشگاه 
بیــش از ۲۵۰ بازرگان و تجارت پیشــه در 
ســکتورهای گونه گون اقتصادی شــرکت 
داشتند که از این میان ۱۲۰ تن آنان را بانوان 

تشکیل می دادند.

ډاکتر رحیم



د هلمنــد د امنیــې قومندانۍ 
مسئولین وایي، چې د دغه ولایت 
په خانشین ولســوالۍ کې د یوه 
کشــفي راپور پراساس ګڼ شمېر 
وسلې او مهمات نیول شوي دي.

د دغه ولایت د امنیې قومندانۍ 
مسوولینو باختر آژانس ته وویل، 
چې دغــه وســلې او مهمات د 
خانشین ولســوالۍ په مربوطاتو 
کــې نیول شــوي، چــې په کې 
1٩ میله بېلابېلې وســلې، 1٦3 
او نور مهمات شامل  شاجورونه 

دي.
د مســئولینو په وینــا، د یادې 
قضیې په تړاو یې درې تنه نیولي، 

لومړنیو څېړنو وروســته  له  چې 
به یې دوســیې عدلي او قضایي 

ارګانونو ته وسپارل شي.

÷

 برخی از تجارت پیشه ها در روز 
خدمات  بهاری  نمایشگاه  پایانی 
برتر ملــی می گویند کــه در این 
فرآورده های  بــرای  نمایشــگاه، 
 شــان بازاریابی خوب انجام شده

 است.
آنان می افزایند کــه برای فروش 
فرآورده های خود، پیمان های را نیز 

بسته اند.
یلــدا، تجارت پیشــه ، گفــت: 
 اقتصاد 

ً
»مشکل این است که فعلا

ما ضعیف است و مردم زیاد کار و 
بار ندارند. و اشتراک کنندگان هم 
زیاد هستند می آیند ولی فروشاتی 

که باید باشد نیست.«
محمد رضا، تجارت پیشه دیگر، 
گفت: »غرفه ی که مربوط من بود 
مربوط تکنالوژی است. نزدیک به 
صد تن آمدند بازدید کردند و اسم 
و مشخصات خود را نوشته کردند. 
بعد از ختم نمایشگاه ما با آن ها در 

تماس می شویم.«      صفحه 7

دوصــد مــرد معتاد بــه مواد 
مخــدر در بغلان، پس از درمان 
به خانواده های شان تسلیم داده 

شدند .
مولــوی شــیراحمد برهانــی 
سخنگوی پولیس بغلان به آژانس 

باختر گفت که
این معتادین که قبلآ از ســوی 
پولیس مبارزه با مواد مخدر جمع 
آوری شده بودند، پس از 7٥ روز 

درمان به زندگی عادی برگشتند. 
به اســاس آمارهای ارائه شده، 
در یک سال اخیر، دست کم یک 
هزارو شــش صد معتاد به مواد 
مخدر از بخش هایی از بغلان، 

جمع آوری و درمان شده اند.
به اساس این آمارها، هم اکنون 
ســه صد معتاد به مواد مخدردر 
زیردرمان  بغلان،  درمانی  مراکز 

اند. 

در  الوزرا  ریاست  سیاسی  معاون 
اداره  جنرالان  از  شماری  با  دیدار 
پیشین گفت که جنرالان به عنوان 
کادرهای  نظامی  متخصصین 
افغانستان هستند، امارت اسلامی  
در وقت ضرورت از تجارب آنان 

استفاده خواهد کرد.
دفترمطبوعاتی ریاست الوزرا روز 
گفته  خبر  این  نشر  با  پنجشنبه 
معاون  عبدالکبیر  مولوی  است:  
امارت  الوزرا  ریاست  سیاسی 
شماری  با  افغانستان،  اسلامی 

قصر  در  پیشین  اداره  جنرالان  از 
سپیدار دیدارکرد.

ستر  معاون  که  دیدار  این  در 
و  اردوها  قول  قوماندانان  درستیز، 
پولیس و مسئولان امنیت ملی اداره 
قبلی حضور داشتند، جنرال افضل 
امان و جنرال شعور گل پشتون به 
نمایندگی از دیگران صحبت کرده 
و ضمن ابراز امتنان از فرمان عفو 
امیرالمؤمنین  عالیقدر  عمومی 
تمام  که  گفتند  الله«،  »حفظه 
کارمندان و نظامیان اداره پیشین از 

این فرمان خرسند می باشند.
آنان گفتند که ۷۰ درصد نظامیان 
اند  باقی  افغانستان  قبلی٬ در  اداره 
زندگی  مطمئن  و  آرام  قلب  با  و 
می نمایند. آنها افغانستان را خانه 
از  را  اسلامی  نظام  و  خویش 
آرزوهای خود خواندند و اطمینان 
دادند که آماده هرگونه همکاری با 

امارت اسلامی می باشند.
اردوی  در  که  کسانی  گفتند،  آنان 
از  اکنون  و  داشتند  وظیفه  قبلی 
های  حرف  ناگاه  گاه  بیرون، 

مردم  برای  و  می زنند  نادرست 
تشویش ایجاد می کنند، نه حمایت 
نظامیان و نه ملت را با خود  دارند. به 
غیر از این که در فیسبوک اظهارات 
 نمایند، دیگر هیچ چیزی در توان 

ندارند.     

این نظامیان گفتند که حاضر اند، 
ایستادگی  افراد  چنین  درمقابل 

کنند.
 مولوی عبدالکبیر معاون سیاسی 
تمام  گفت:  الوزرا  ریاست 

مجاهدین باتوجه        صفحه 7 

مهاجرین  امور  وزارت  هیئت 
، بانماینــده هــای مهاجریــن 
افغان در شیراز ایران دیدار کرده 
افغان  مهاجرین  وضعیت  روی 

در آن کشور بحث کرد.
دفتر مطبوعاتــی وزارت امور 
مهاجریــن و عــودت کنندگان 
روزپنجشــنبه با نشــر این خبر 
نماینده  با  گفته است: در دیدار 
هــای مهاجریــن مشــکلات، 
پیشــنهادات شان را  نظریات و 
زندگی  وضعیت  بهبــود  غرض 
مهاجــران افغــان در ایران بیان 
داشــتند٬ هیئت اعزامی وزارت 
شدند  متعهد  مهاجرین  عودت 
با  را  که موضوعات مطرح شده 
مسئولان آن وزارت  شریک می 

کنند.
گفتنی است که هیئت درجریان 
ســفر خویش در ایران، مواردی 
افغان در  از مشکلات مهاجرین 
ایران را به کمک اتشــه مهاجرین 

رفع کرده است .    صفحه 7

د پکتیا د کلیو بیارغونې او پراختیا 
ریاست مسئولین وایي چې په دغه 
ولایت کــې د ۴۶ میلیونو او ۷۴۱ 
زره افغانیو په لګښت د اوبو رسولو 
۷ شبکې ګټې اخیستنې ته وسپارل 
شــوې. د پکتیا د کلیو بیا رغونې 
او پراختیا رئیس مولوي میرزاجان 
صادق د باختر آژانس ســیمه ییز 
خبریال ته وویل، چې د دغه ولایت 
په مرکــز ګردیــز، احمدآبا، لجه 
منګل، آریوب ځاځي، څمکنیو او 
ډنډې پټان ولسوالیو کې د یونېسف 
په مالي ملاتړ د اوبو رســولو    ۷ 
ته وسپارل  شبکې ګټې اخیستنې 

شوې.
هغه زیاته کړه چې د دغو شبکو 
 پــه جوړولو ســره ۷ ښــوونځیو،
 ۱۴ مسجدونو، ۳ روغتیایي مرکزونو 
او ۱۴۵۰ کورنیو ته د څښاک پاکې 

اوبه برابرې شوې دي.
د یادو شــبکو په جوړولو سره د 
سیمې خلکو خوښي ښودلې او له 
حکومت څخه یې د ورته پروژو د 

پلې کولو غوښتنه کړې.

مســئولان محلــی کنــدز، در 
مراسم گرامی داشت از روزدهقان، 
ســردخانه های  ســاخت  از 
ایجاد ســربند های آب  معیاری، 
و حفرکانال ها در ســال روان، در 
این ولایت خبر می دهند.به گفته 
آنان، هدف از عملی ســازی این 
برنامه ها، همکاری با کشــاورزان 
و بر طرف ســاختن چالش های 
آنان، به خاطر رشــد فرآورده های 

کشاورزی در این ولایت است.
امان الله حســن، رئیس زراعت 
آبیاری ومالداری کندز، گفت: »به 
سطح زون در کندز یک سردخانه 
مسلخ  ساخت.  خواهیم  ستندرد 

خواهیم ساخت، کانال های که کار 
شان نیمه باقی مانده آن را بازسازی 
خواهیم کرد. چیزهایی که دهاقین 
به آن نیاز دارند، ان شاءالله در سال 

آینده آن را انجام خواهیم داد.«

با این حال، شماری از کشاورزان 
و مالداران، فرآورده های کشاورزی 
و دســت آوردهــای  خــود را در 
 حاشــیه ایــن برنامه بــه نمایش

 گذاشته اند.            صفحه 7

حنفی  عبدالســلام  مولــوی 
معاون اداری ریاســت الوزرا با 
هیئت اوزبیکستان به  سرپرستی 
مشــاور  کاملوف  عبدالعزیــز 
امنیــت ملــی و نماینده خاص 
اوزبیکســتان   جمهــور  رئیس 
امــور سیاســت خارجــی  در 
ایرگاشــف  اللــه  عصمــت  و 
جمهور  رئیس  خــاص  نماینده  

افغانستان،  برای  اوزبیکســتان 
دیدار کرد.

الوزرا  دفترمطبوعاتی ریاســت 
روز پنجشنبه با نشر این خبر گفته 
اســت: مولوی عبدالسلام حنفی 
و عبدالعزیز کاملــوف، در مورد 
گسترش بیشتر روابط و همکاری 
های دوستانه میان دو کشور بحث 

و تبادل نظر کرد.    صفحه 7

 وزرای خارجه ایران و عربستان 
به زودی  که  تعهد کردند  سعودی 

کنند. ملاقات  هم  با 
ایــن تعهد در مکالمــه تیلفونی 
وزیر  فرحــان  بــن  فیصل  میــان 
با  ســعودی  عربســتان  خارجــه 

حســین امیــر عبداللهیان همتای 
وزرای  شــد.  مطرح  ایرانــی اش 
خارجه دو کشــور فرا رسیدن ماه 
رمضــان را به هم تبریــک گفتند 
احتمــال  مــورد  در  و همچنــان 
خانه هــای  ســفارت  بازگشــایی 
ایــران و عربســتان ســعودی در 
کردند.  گفتگــو  ریاض  و  تهــران 
دو  ســعودی،  عربســتان  و  ایران 
به  رقیب سرســخت ماه گذشــته 
توافق کردند  میانجیگــری چیــن 
شــانرا  دیپلماتیک  مناســبات  که 

گیرند. ازسر 

اوکرایــن ولسمشــر ولودمیر  د   
رهبرانو  اروپایــي  لــه  زلنســکي 
غوښــتنه وکړه، چــې اوکراین ته د 
اوږد واټنــه میزایلو او جټ الوتکو 
په ګډون د وســلو اکمالات زیات 
بي  کړي. هغه د خرسون ښار جنو
برخې ته چــې د اوکراین ځواکونو 
پــه کې تېــر کال د جګړې پر ډګر 
بریاوې خپلې کړې وې، تر ســفر 
زلنسکي  وکړې.  دا خبرې  وروسته 
یي پیغام کې ووېیل،  په یــوه ویډیو
او جنګي  میزاییلــو  واټنــه  اوږد  د 
لېږدولو کې ځنډ  پــه  الوتکو  جټ 
به د جګړې د پراخېدو سبب شي. 

په همداســې حال کې د اروپایي 
ټولنې مشــرانو د پنجشنبې په ورځ 
میاشتو کې  دوولســو  راتلونکي  په 
پچي  اوکرایــن ته د یو میلیــون تو
مهماتو د استولو پلان ته چمتوالی 
پر  یرغل  د  د روســیې  وښود،چې 
مرسته  کییف  د  وړاندې جګړه کې 

وکړي.

 بانــک جهانــی در یــک ارزیابی 
مشترک با حکومت اوکراین، کمیسیون 
اروپایی و ســازمان ملل متحد، هزینه 
بازســازی اوکراین را ۴۱۱ میلیارد دالر 
تخمیــن کرد. بر بنیاد گزارشــی که در 
وبســایت بانک جهانی نشر شد، این 
ارزیابی بر اســاس خسارات یک سال 
تهاجم روســیه بــه اوکراین تــا تاریخ 

۲۴ فبروری امســال است. در گزارش 
همچنان آمده که بازسازی ویرانی های 
اوکراین ممکن تا ۱۰ سال طول بکشد.

 بــرای اولیــن بــار در لنــدن بــه 
مناســبت مــاه مبــارک رمضان ۳۰ 
روشــن خیابــان  در  چــراغ   هــزار 

 شد.
بریتانیایی  براساس گزارش روزنامه 

گاردیــن، ایــن اولین بار اســت که 
چنیــن نمایشــی بــه مناســبت ماه 
رمضان در یکی از شهرهای اروپایی 
برگزار شد. صادق خان شاروال لندن 
که مســلمان است شــام گذشته این 

چراغ ها را روشن کرد.
این ابتکار از ســوی یک ســازمان 
 Ramadan Light Uk غیرانتفاعی 
رهبری شــد و از ســوی مردم تامین 

می شود.

 وقــوع دو زلزلــه پــی در پــی در 
تاجیکستان صدها خانه را ویران کرده و 
بیش از صد رأس مواشی را کشته است. 
امید یوسفی سخنگوی کمیتۀ حالات 
اضطراری تاجیکســتان گفت که مرکز 
زلزله اول در مناطق کوهســتانی منطقه 
ســغد در شمال کشــور و به قوت ۵ یا 
شش درجه ریشتر بود. چند ساعت بعد 
 ضعیف تر رخ داد. 

ً
زلزلۀ دومی نســبتا

آقای یوسفی افزود که تلفات جانی وارد 

نشده است. سه شنبه شب مناطق شمال 
شرقی افغانستان نیز شاهد یک زلزله به 
قوت ۶.۵ درجه ریشتر بود که تلفات و 

خساراتی هم به دنبال داشت.
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اخبار جهاناخبار جهان
مولوی عبدالکبیر:مولوی عبدالکبیر:

ازتجارب جنرالان به عنوان کادرهای ازتجارب جنرالان به عنوان کادرهای 
نظامی استفاده خواهد شدنظامی استفاده خواهد شد

دیدار معاون اداری ریاست الوزرادیدار معاون اداری ریاست الوزرا
 با نماینده خاص رئیس جمهوراوزبیکستان با نماینده خاص رئیس جمهوراوزبیکستان

پایان نمایشگاه »خدمات برتر ملی« در کابل پایان نمایشگاه »خدمات برتر ملی« در کابل 

برای رشد زراعت، برنامه های مؤثر اجرا می شود 

هیئت وزارت امور هیئت وزارت امور 
مهاجرین با نماینده مهاجرین با نماینده 

های مهاجرین افغان، های مهاجرین افغان، 
درشیراز ایران دیدار درشیراز ایران دیدار 

کرد کرد 

پکتيا کې د څه باندې پکتيا کې د څه باندې 
۴۶۴۶ ميليونو افغانيو په  ميليونو افغانيو په 
لګښت د اوبو رسولو لګښت د اوبو رسولو 
شبکې ګټې اخيستنې شبکې ګټې اخيستنې 

ته وسپارل شوېته وسپارل شوې

مناسب شٲن فرد مؤمن نیست که اوراق مناسب شٲن فرد مؤمن نیست که اوراق 
حاوی کلمات مقدس را به بی حرمتی بگذارد.حاوی کلمات مقدس را به بی حرمتی بگذارد.

توافق دیدار وزرای خارجهتوافق دیدار وزرای خارجه
 ایران و عربستان  ایران و عربستان 

زلنسکي:زلنسکي: اروپایي هېوادونه دې راته  اروپایي هېوادونه دې راته 

پوځي اکمالات زیات کړيپوځي اکمالات زیات کړي

بازسازی ویرانی های اوکراینبازسازی ویرانی های اوکراین
  ۴۱۱۴۱۱ میلیارد دالر تخمین شده است میلیارد دالر تخمین شده است

 چراغان شدن مرکز لندن برای اولین بار چراغان شدن مرکز لندن برای اولین بار
 به مناسبت ماه مبارک رمضان به مناسبت ماه مبارک رمضان

دو زلزله پی در پی در تاجیکستان صد ها دو زلزله پی در پی در تاجیکستان صد ها 
خانه را ویران کردخانه را ویران کرد

درمان صدها معتاد 
به مواد مخدر دربغلان 

هلمند کې ګڼ شمېر وسلې او مهمات ونیول شولهلمند کې ګڼ شمېر وسلې او مهمات ونیول شول


