
والی هلمند: شمار کشورها از طالبان 

بحیث پروژه کار می گیرند

به شمول  از کشورها  تعدادی  والی هلمند می گوید، 

از  شان،  اهداف  به  رسیدن  برای  پاکستان  و  ایران 

طالبان افغان به عنوان پروژه کار می گیرند.

محمد یاسین والی هلمند در مصاحبه با رادیو آزادی 

پذیرفت که جنگجویان طالبان اسلحه ساخت ایران را 

بدست می آورند.

از  شماری  که  می رسند  اطلاعاتی  »چنین  گفت:  او 

طور  به  ایران  سرحدی  مناطق  در  مخالفین  دفاتر 

آن ها  از رهبران  تعدادی  و  فعالیت می کنند  مخفیانه 

برای  اما  می نمایند.  آمده  و  رفت  تداوی  برای  هم 

تثبیت دقیق تر آن ادارات کشفی کار می کنند.«

مسلح  جنگجویان  آمد  و  رفت  هلمند،  والی  گفتۀ  به 

از  ایران  از  انفجاری  مواد  و  مهمات  سلاح،  انتقال  و 

به ولسوالی های شمالی  نیمروز  برامچه ولایت  طریق 

هلمند صورت می گیرد.

پیش از این، براین هوک نماینده خاص امریکا برای 

ایران روز پنج شنبه در واشنگتن پارچه های راکت های 

ساخت ایران )فجر( را به خبرنگاران نشان داد و گفت، 

ولایت  در  افغانستان  مسلح  نیروهای  را  پارچه ها  این 

هلمند از نزد طالبان بدست آورده اند.

اما طالبان مسلح تا به حال در باره ګفته های اخیر 

والی هلمند چیزی نه ګفته است.

 پوهنتون
۴ مخ

د ولسي جرګې لپاره دې 

د غزني د ټاکنو پر نېټه 

بیا غور وشي

ایران: امریکا د ایران او افغانستان مخ پر ودې 

اړیکې زیانمنوي

د  طالبانو  له  سفارت  ايران  د  كې  كابل  په 

وسله وال ملاتړ په اړه د ایران لپاره د امريكا 

د ځانګړي استازي براين هوك څرګندونې رد 

د  بللې دي.  یې غير مستندې  او هغه  كړې 

دغه سفارت لخوا په خپره شوې خبرپاڼه كې 

راغلي، د هوك څرګندونې په افغانستان كې 

د امریکا د ځينو بېړنيو او غير شفافو اقداماتو 

د توجیه په موخه مطرح شوې دي.

په كابل كې د ايران سفارت ويلي، د واشنګټن 

دا هڅې په افغانستان كې د عمومي افكارو 

پر  مخ  د  تهران  او  كابل  د  او  انحرافولو  د 

ايران  لپاره كېږي. د  اړيكو د زيانمنولو  ودې 

براين هوک  استازي  امريکا ځانګړي  د  لپاره 

خبريالانو  وسلې  هغه  ورځ  په  پنجشنبې  د 

په  ايران  خبره،  په  ده  د  چې  وښودې  ته 

افغانستان کې طالبانو او په يمن كې حوثيانو 

دي.  وركړې  ته 

وایي،  امریکا  په داسې حال کې ده چې  دا 

افغان  د  راهيسې  كال  ز   ۲۰۰۷ له  تهران 

دى. كړى  ملاتړ  وال  وسله  طالبانو 

امریکا تر دې وړاندې هم ایران په افغانستان 

کې له یوشمېر تروریستي ډلو په ملاتړ  تورن 

او  کړي  رد  تورونه  دغه  بیا  تهران  خو  کړی، 

وایي چې امریکا په دا ډول تورونو سره غواړي 

زیانمنې  اړیکې  ایران  او  افغانستان  د  چې 

کړي.

3 مخ

۱۲ خطر زیاد نشستن برای سلامتی 

و راه های جلوگیری از آن

د سولې پر خبرو ټينگار له چارۍ 

او که له ناچارۍ؟

شپږ زره بمونه پر چا غورځول 

شوي او پایله یې څه ده؟

5 مخ2 مخ2 مخ

کونړ کې باغ لرونکو له نارنجو ۴۲ 

میلیونه افغانۍ عاید تر لاسه کړي

رییس  مالدارۍ  او  لګولو  اوبو  کرنې  د  ولایت  کونړ  د 

لرونکو  باغ  ولایت  یاد  د  وایي،  ساپی  الله  انعام  انجنیر 

سږ کال د نارنجو د پلورلو له درکه دوه څلوېښت میلیونه 

افغانۍ عاید تر لاسه کړي دي. انعام الله ساپی زیاتوي، 

ځمکه  جریبه   ۸۰۰ په  کې  کال  روان  په  کې  کونړ  په 

له  یې  خلک  چې  دي  شوي  جوړ  باغونه  نارنجو  د  کې 

کال  راتلونکي  د  وایي،  نوموړی  دي.  خوښ  حاصلاتو 

لپاره هم په دې ولایت کې د نارنجو او دغه راز د مالټو 

په  چې  لري  پلانونه  لپاره  جوړولو   د  باغونو  د  لیمو  او 

پلي کېدو سره به یې د یاد ولایت د باغ لرونکو ستونزې 

راکمې او د حاصلاتو کچه به یې نوره هم لوړه شي. هغه 

زیاتوي چې په دغه ولایت کې د نارنجو او مالټو باغونو 

پایله ورکړې ده. ښه 

3

د ملکي تلفاتو په وروستي اوج کې؛

پکتيکاوالو د هوايي بريدونو او ملکي تلفاتو پر ضد پراخ لاريون وکړ
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د پنجشېر د لوړو زده کړو موسسه

د دې موسسـې رییـس وایـي، د لـوړو زده کـړو وزارت لـه 

کـړو  زده  لـوړو  د  پنجشـېر  د  همغـږۍ  پـه  سره  قوانینـو 

موسسـې د لا پرمختـګ لپـاره ډېـر پلانونه لـري چې یو پر 

بـل پسـې بـه یـې عمـي کـړي.



شپږ زره بمونه پر چا 
غورځول شوي او پایله 

یې څه ده؟

د امریـکا هوایـي ځواکونـه وایـي چـې سـږ کال 

یـې په افغانسـتان کې پـر طالبانو او نورو وسـله 

والـو ډلـو تـر  شـپږ زرو ډېر بمونـه غورځولي دي 

چـې دا پـه تېـرو لسـو کلونـو کـې تـر ټولـو لـوړ 

شـمېر دی. پر دې اسـاس هره ورځ تر شـلو ډېر 

بمونـه کارول شـوي دي. امریـکا په افغانسـتان 

کـې د هوایـي بریدونـو لپاره، ایـف ۱۶، ای سي 

توغنـدي  بېلابېـل  راز  دغـه  او  الوتکـې   ۱۳۰

کاروي. معلومـه نـه ده چـې د بمونـو ترڅنـګ 

څومـره توغنـدي کارول شـوي دي.

دا بمونـه پـر چـا کارول شـوي او پایلـه یـې څـه 

ده؟

کـه څـه امریکايـي چارواکي وايي چـې دا بمونه 

یـې پـر وسـله والـو طالبانـو کارولي، خـو ټـول 

پوهېـږي چـې د دغـو بمونـو یـوه وړه برخـه پـر 

وسـله والـو مخالفینـو او یـوه لویـه برخـه یـې پـر 

ملکـي وګـړو کارول شـوي دي. څومـره چـې دا 

بمونـه زیـات شـوي، پـه هماغـه انـدازه د ملکي 

وګـړو مـرګ ژوبلـه هم زیاته شـوې ده. یـوازې په 

تېـره اونۍ کې لسـګونه افغانـان د امریکا د دغو 

بمونو په واسـطه وژل شـوي چې لویـه برخه یې 

ښـځې او ماشـومان دي. د هلمنـد پـه ګرمسـیر 

ده  بېلګـه  یـې ښـکاره  وروسـتی وحشـت  کـې 

چـې څنګـه دغـه امریکايـي بمونـه زموږ ښـځې 

او ماشـومان پـه نښـه کـوي. کـه څـوک د دغـه 

وحشـت د قربانیانـو تصویرونه وګـوري، پوهېږي 

چـې امریکايـي بمونـه پـه ریښـتیني ډول د چـا 

پـر خـلاف کارول شـوي دي. 

کـه دا بمونـه پـر وسـله والـو هـم کارول شـوي 

وي، پایلـه یـې مثبتـه نه ده. وسـله والـو طالبانو 

نـه یـوازې دا چـې ماتـې نـه ده خوړلـې، بلکـې 

پرمختـګ یـې کـړی دی. خپلـه سـیګار وايـي 

چـې هغـوی پـه تېـرو څـو کلونو کـې ۱۲ سـلنه 

دغـو  اوس  ده.  کـړې  هـم لانـدې  نـوره خـاوره 

بمونـو وسـله وال مـات کړي نـه دي، بلکې پایله 

یـې منفـي ده. کـه څـه هـم امریکايـان خپله دا 

نظامـي تـګلاره بریالـۍ ګڼـي او وايـي چـې تـر 

هغـو بـه دوام ورکـړي چـې طالبـان خـبرو تـه 

پوهېـږي چـې دا ډول  ټـول  حـاضر شي، خـو 

بریدونـه او وحشـتونه د جګړې لـه زیاتوالي سره 

مرسـته کـوي. کـه خـبره د سـولې وي، نـو هلته 

د سـولې خـبرې روانـې دي او طالبـان مخامـخ 

لـه امریـکا سره خـبرې کـوي، نـو بیا دغـو بمونو 

تـه څـه اړتیـا ده!؟ لـه دې ښـکاري چـې اصـلي 

هـدف سـوله نـه ده، بلکـې امریـکا غـواړي دلته 

جګـړه وغځـوي، وحشـت وکـړي، خپلـې نـوې 

د خپلـو سـراتېژیکو موخـو  او  وکاروي  وسـلې 

لپـاره افغـان وژنـې تـه دوام ورکـړي.

د بمونـو زیاتـول، د جګـړې ګرمـول او وحشـت 

زیاتـول، یـوازې د امریکا په ګټـه دي او زیان یې 

افغانسـتان او افغانانو ته اوړي. اوس که دلته یو 

مسـوول حکومـت وي، یـو داسـې حکومت چې 

پـر خلکـو یـې زړه درد وکړي، د خلکـو درد او غم 

احسـاس کـړي او د دغـه وطـن د امن لپـاره کار 

کـوي، نـو پـکار ده چـې غبرګـون وښـيي. کـه 

امریـکا دلتـه هـر جنایت کـوي، شـپږ زره بمونه 

غورځـوي، د بمونـو مـور کاروي، ممنوعه وسـلې 

کاروي او هـر جنایت کـوي، دوی یې پر وړاندې 

غـلي دي. دا چوپتیـا د حالاتـو لـه سـمون سره 

نـه، بلکـې لـه نـا امنـۍ سره مرسـته کـوي. د 

ملکـي وګـړو  پـر کورونـو، ښـځو او ماشـومان هر 

بـم لـه وسـله والـو سره مرسـته کوي. لـه همدې 

املـه پـکار ده چـې ددغـه حالـت مخـه ونیـول 

شي.
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2 مسیر

دریــــځ

د افغانسـتان پـه اوسـنۍ سـیاسي محتوا 

کـې سـوله تـر ټولـو       ډېـر تکـرار او اشـنا، 

مګـر پـه ورتـه وخـت کـې تـر ټولو لـږ روڼ 

او درک شـوی ټکـى دی. دا ځکـه چـې 

معلـوم  لپـاره  سـولې  د  نـه  اوسـه  تـر  لا 

همغـږی تعریـف شـته او نـه هـم د زیاتـو 

هغـو نـورو پوښـتنو لپـاره رڼـه ځوابونه لرو 

چـې د سـولې د تعریـف روښـانتیا لپـاره 

اړیـن دي.

د سـیمې او نـړۍ د هېوادونـو په دريځونو 

او خـبرو کـې هـم د سـولې په تـړاو همدا 

راز یـو ابهـام لیـدل کېـږي. د دریځونـو د 

ناڅرګنـدوالي یـو دلیـل دا کېـدای شي 

چې د سـولې پـه اړه ضروري پوښـتنې په 

جـدي توګـه لا مطرح شـوې نـه دي.

د بېلګـې پـه توګـه، ایـا زمـوږ لـه لـوري د 

سـولې پر خـبرو ټینـګار له چـارۍ دی او 

که لـه ناچـارۍ؟

ایـا هېـواد کـې مـو د امـن او ثبـات لپـاره 

لـه خـبرو پرتـه بلـه غـوره لاره شـته؟

لپـاره  جگـړې  د  او  دی  څـوک  دښـمن 

يـې انګېـزه څـه ده؟ دینـي ملاحظـات، د 

قـدرت لېوالتیـا، خپـګان، غچ اخیسـتنه، 

وېـره، فرصـت، يـوازې ورانـی او ترهګري؟ 

او یـا پـه يـوه ډول دا ټـول پکې نغښـتي؟

مـوږ لـه کومـو وسـله والـو مخالفینـو سره 

سـولې تـه تیـار یـو او له کومـو سره نه یو؟

د سـولې پـه بـدل کـې مخامـخ لـوري تـه 

څـه ورکـولای شـو؟ په قـدرت کـې برخه؟ 

د عـادي ژوندانـه لپـاره فضـا؟ د سیاسـت 

فرصـت او یـا یـوازې عمومـي بښـنه او لـه 

محاکمـې څخـه خونديتـوب؟

ایـا مخالفـې وسـلوالې       ډلـې پـه تصمیـم 

نیولـو کـې خپلواکـې دي؟

دا او دېتـه ورتـه ټولـې هغه پوښـتنې دي 

کـې  افغانسـتان  پـه  ېـې  ځوابونـه  چـې 

او  تعریفـولای  د سـولې هڅـې  او  سـوله 

موخـې يـې روښـانولای شي، مګـر د دغو 

افغانسـتان  پـه  نـه  ځوابونـو  پـر  پوښـتنو 

کـې د سـیاسي کړیـو ترمنـځ او نـه هم په 

نړیوالـه کچـه حتـى د یوې نسـبي اجماع 

نښـې ښـکاري.

پـه وروسـتیو څـو کلونـو کې خـو وضعيت 

پورتنیـو  چـې  شـوی  پېچلـی  هـم  نـور 

لا  مونـدل  ځوابونـو  د  يـې  تـه  پوښـتنو 

دي. کـړي  سـتونزمن 

افغانستان او د امريکا ماموريت

په ۲۰۰۱ او ۲۰۰۲ ز کلونو کې د امریکا 

پـه مـرۍ د نړیـوال ائتـلاف لښـکرې له 

یـوه نسـبتاً تعریـف شـوي ماموریـت سره 

مالـوم  دښـمن  راغلـې،  تـه  افغانسـتان 

و، موخـې او موخـو تـه د رسـېدو ګامونـو 

وضاحـت درلـود، مګـر د وخت پـه تېرېدو 

سره دا هـر څـه د ناروڼتيـا او پېچلتیـا پـه 

لـور لاړل. ولـې داسـې وشـول؟

پوځونـو  نړیوالـو  مـرۍ  پـه  امریـکا  د 

افغانسـتان ته د ننوتو سـراتېژي درلوده، 

مګـر د وتلـو یـې نـه درلـوده.

»لـه  پوځونـو  نړیوالـو  د  دې  پـر  سربېـره 

ډکـه  تېروتنـو  لـه  جګـړه«  سره  ترهگـرۍ 

 وه. د ائتـلاف ځواکونـه پـه بشـپړه توګـه 

عقیـدوي  او  فرهنګـي  لـه  افغانسـتان  د 

ځانګړتیـاوو بـې خـبره وو، جګـړې تـه یې 

د غـچ اخیسـتنې بڼـه ورکـړه او کامـلاً یې 

لـه طالبانـو سره  وکـړل،  ړانـده عملیـات 

نـه  درک  یـا  فرصتونـه  ممکـن  سـولې  د 

شـول یـا پـرې سـرګې پټـې شـوې او یـا 

هـم رد شـول. سربېـره پـر دې د بهرنيـو 

پـر  وګـړو  عامـو  د  لـوري  لـه  ځواکونـو 

کورونـو د شـپې لخوا خپلـري عملیات، 

توهینـول،  او  تنګـول  وګـړو  ملکـي  د 

مـرگ  ملکـي  کـې  بمباریـو  هوایـي  پـه 

ژوبلـه، د شـک، شـیطانۍ او یـا شـخصي 

مخالفتونـو پـر بنسـټ لـه زرګونـو بېګنـاه 

بدنامـو  نـورو  او  بګـرام  د  څخـه  ځوانانـو 

د  هلتـه  او  زندانونـو       ډکـول  ناقانونـه 

هغـوى سـپکول او ځورونـې، د بهرنیانو د 

تېروتنـو هغـه بېلګـې دي چـی پایلـو یـې 

د وسـلوالومخالفینو لیکې غښـتلې کړې.

د ۲۰۰۳ ز کال پـه پـای کـې د امريـکا 

لـه لـوري پـر عـراق یرغـل او ورپسـې پـه 

پـه  کړکېـچ  پـراخ  کـې  ختیـځ  منځنـي 

افغانسـتان کـې د جگـړې ابعـاد لا ډېر او 

کـړل. پېچـلي 

لنـډه دا، پـه کوم ډول چې په افغانسـتان 

کـې د جگـړې مدیریـت وشـو، سـتونزې 

کـړې.  ډېـرې  بلکـې  نـه؛  کمـې  يـې 

کـې  افغانسـتان  پـه  یـې  همدارنګـه 

ترورېزم لا پسـې پېچلی او سـتونزمن کړ.

سيمه ييزه اجماع

کـې  کلونـو  ز   ۲۰۰۲ او   ۲۰۰۱ پـه 

تـر  امریـکا  د  کـې  افغانسـتان  پـه 

د  ائتـلاف  نړیـوال  د  لانـدې  مـرۍ 

ییـزه  سـیمه  اړه  پـه  مداخلـې  پوځـي 

رژیـم  د  طالبانـو  د  وه.  موجـوده  اجـماع 

نسـکورېدل او پـر ځـای یـې یـو متمـدن 

د  سـیمې  د  راوسـتل،  نظـام  منتخـب 

وه. غوښـتنه  هېوادونـو  ټولـو  نـږدې 

مګـر د وخـت پـه تېرېـدو سره دا سـیمه 

ییـزه اجـماع ورځ تـر بلـې کمزورې شـوه. 

پـه يـادو کلونـو کـې د سـیمې هېوادونـو، 

سـعودي  ایـران،  هنـد،  )پاکسـتان، 

عربسـتان، چیـن، ترکیـې، روسـیې او د 

منځنـۍ اسـیا هېوادونـو( لـه امریـکا او د 

امریـکا لـه ملګـرو لوېديځـو هېوادونو سره 

د افغانسـتان پـه اړه ورتـه دریـځ درلـود.

بـه  هېوادونـو  دغـو  ځینـو  شي  کېـدای 

بلـه لار نـه درلـوده، مګـر اکـرو يـې پـه 

او  گـډ دښـمن  بېلابېلـو دلایلـو طالبـان 

بالـه. ګـواښ 

لـه  امریـکا  او  ایـران  پـه ډول،  بېلگـې  د 

ډېـرو بـدو دوه اړخیـزو اړېکـو سره سره د 

پـه هـوډ کـې همغـږي  پرځولـو  طالبانـو 

پـه  سـعودي  او  ایـران  همدارنګـه  وو. 

متضـادو  د  کـې  سـیمه  او  افغانسـتان 

تـړاو  پـه  افغانسـتان  د  سربېـره  سـیالیو 

وښـوده. همغـږي 

پـه ۲۰۱۶ او ۲۰۱۷ ز کلونـو کـې هاغـه 

سـیمه ییـزه او نړیوالـه اجـماع او همغږي 

نـوره لـه منځـه تللې ښـکاري.

د  کـې  کلونـو  ز   ۲۰۰۲ او   ۲۰۰۱ پـه 

طالبانـو، القاعده، د ازبکسـتان اسـلامي 

اسـلامي  ترکسـتان  د ختيـځ  غورځنـگ، 

ییـزو  سـیمه  نـورو  داسـې  او  خوځښـت 

وسـله والو تحریکونـو ترمنځ       ډېـر توپیر نه 

 و. ټـول د گـډو موخـو وروڼـه ګڼـل کېدل 

او د یـوه واحـد ګـواښ پـه سـرګه ورتـه 

کتـل کېـدل.

پـه ۲۰۱۷ ز کال کـې دا ټـول سـازمانونه 

چـې اوس یـې شـمېر ویـل کېـږي تر ۲۰ 

رسـېدلی، هـر يـو ځانگـړی او د توپـير وړ 

د  راپيداکېـدل  داعـش  د  لـري.  هویـت 

لپـاره  هیوادونـو  مهمـو  ځینـو  د  سـیمې 

اوس د داعـش او طالبانـو ترمنـځ انتخاب 

د غـور ټکـی ګرځېـدلى.

کـه د سـکې بل مـخ وګورو، افغانسـتان د 

سـیمې د هېوادونـو د برخـورد او سـیالیو 

لپـاره هـم ښـه فرصـت برابرولـی شي هـم 

. بد

پـه افغانسـتان کـې سـوله پرته له اسـتثنا 

لـه  بـه  لـږه  تـر  لـږ  ده.  ګټـه  پـه  ټولـو  د 

افغانسـتانه دې هېوادونـو تـه د جگـړې د 

اور بڅرکـي نـه خپرېـږي.

هغـه هېوادونـه چـې پـه خپلـو کـې سره 

لکـه:  لـري،  دښـمنۍ  او  اختلافونـه 

ایـران،  او  سـعودي  هنـد،  او  پاکسـتان 

روسـیه،  او  امریـکا  امريـکا،  او  ایـران 

د  همکاریـو  اړخیـزو  دوه  د  افغانسـتان 

شي. ګرځـولای  ډګـر  ازمېښـت 

د  سـیمې  د  همـکاري  مثبتـه  ټولـو  تـر 

اقتصـادي پراختیـا او نږدېـوالي پـه ډګـر 

داسـې  د  شي.  کېـدای  منځتـه  را  کـې 

سـیمې  د  زمـوږ  لکـه  ترمنـځ  هېوادونـو 

لـه  زېرمـو  اقتصـادي  د  چـې  هېوادونـه 

پلـوه متفـاوت دي، په ځانګـړې توګه چې 

ځینـې يـې د طبیعـي زېرمو لـه پلوه غني 

دي او نـور يـې پـه صنعـت او تکنالـوژۍ 

کې لاسـبري دي، سـیمه ییـزه اقتصادي 

همـکاري او نږدېوالـی یو د بـل د اقتصاد 

بشـپړونکى ګرځېـدای شي. او  ممـد 

مګـر د داسـې مواصفاتـو او فرصتونـو لـه 

پـه  زمـوږ هېوادونـه  موجودیـت سره سره 

نـړۍ والـه کچـه لـه اقتصـادي پلـوه یو پر 

بـل تـر ټولـو کمـه تکیـه لري.

زمـوږ د سـیمې د هېوادونـو خپلمنځـۍ 

سـوداګري زمـوږ د ټولـې سـوداګرۍ تـر 

پنځـه سـلنې کمـه ده، پـه داسـې حـال 

کـې چـې پـه اروپـا کـې د سـیمې دننـه 

اسـیايي  پـه  او  سـلنه  اویـا  سـوداګري 

تـه  سـلنې  پنځـوس  کـې  هېوادونـو 

رسـېږي.

افغانستان کې د لاسوهنو دلايل

پـه افغانسـتان کـې د سـیمې هېوادونـو 

کافي  لپـاره  سـیالیو  منفـي  او  لاسـوهنو 

بـد دلایـل هم شـته، لـه پخوانیـو تربگنيو 

نیولـې تـر دې هڅـو پـورې چې پـه کابل 

فرمایـي  لانـدې  اغېـز  تـر  د دوی  کـې 

دلایلـو  بـدو  د  منځتـه شي،  را  حکومـت 

کـره نمونـې دي.

پـه  هېوادونـه  مهـم  ډېـری  سـیمې  د 

تخریبـي  نیابتـي  پـه  کـې  افغانسـتان 

سـیالیو بوخـت دي، یـا د کـوم بل سـیمه 

ییـز هېـواد پـر وړانـدې او یا هـم د امرېکا 

پـر ضـد.

ویلی شـو چې همـدا اوس په افغانسـتان 

کـې د سـیمې د اکـرو هېوادونـو حضـور 

او سـیالۍ د بـدو موخو لپـاره دي.

پـه افغانسـتان کـې د تلپاتـې سـولې او 

ټيـکاو لپـاره رښـتینو سـیمه ییـزو هڅو ته 

اړتیـا شـته. هغـه هڅـې چـې لا تـر اوسـه 

ډېـرې نیمګـړې دي او یـا هـم د سـولې 

لپـاره نـه دي. پوښـتنه دا ده چې داسـې 

هڅـې پـه اغېزمـن ډول څـوک پیلولـی او 

پـر مـخ وړلـی شي؟

امریـکا تـر ټولـو د سـر شریـک پـه توګـه 

تـر  مګـر  شي،  کېـدای  لوبغـاړی  مهـم 

اوسـه يـې نـه ده ثابتـه کـړې چـې په دې 

برخـه کـې اغېزناکـه اسـانتيا برابرونکـې 

هم اوسـېدای شي. تر اوسـه چـې امریکا 

پـه افغانسـتان کـې د سـولې او همغـږۍ 

ناسـتې  ییـزې  سـیمه  کومـې  موخـه  پـه 

رابللـې دي، یوازې پـه دې توانېدلې چې 

لـه ښـکېلو هېوادونـو د همـکارۍ لفظـي 

بیانونـه تـر لاسـه کړي نـه عمـلي ګامونه.

دا ځکـه چـې امریـکا پـه سـیمه کـې لـه 

افغانسـتان پرتـه نـورې لانجې او سـیالۍ 

هـم لـري چـې لـه املـه يـې ځینـې مهـم 

هېوادونـه د امریـکا نیـت او مقاصـدو تـه 

دشـک پـه سـرګه ګـوري.

د افغانسـتان پـه اړه د روسـیي په نوښـت 

لـه  هـم  ناسـتې  ییـزې  سـیمه  وروسـتۍ 

ناکامـۍ سره مـخ شـوې، ځکـه د نوموړي 

هېـواد پـه نيـت او انګېـزه هم شـکونه وو. 

پـه حقیقـت کـې هېـڅ نړیـوال یـا سـیمه 

ییـز هېـواد پـه یـوازې ځان نـه شي کولی 

کـې  راوسـتو  سـوله  پـه  تـه  افغانسـتان 

اغېزمـن واوسي، مګر دا چې ټول ښـکېل 

نړیـوال او سـیمه ییـز هېوادونه پـه يوه غږ 

او صادقانـه توګـه د بـاور پـه فضـا کـې د 

پورتنـۍ موخـې لپـاره ګـډ کار وکـړي.

پـه داسـې فضـا کـې هـر هېـواد د خپلـو 

او  اندېښـنو  لیدلـورو،  امکاناتـو،  ځانګـړو 

فرصتونـو پـه چـوکاټ کې خپـل ځانګړی 

رول لوبـولای شي، نـو ځکـه افغانسـتان 

تـه د سـولې پـه راتـګ کـې د هـر ښـکېل 

اغېزمـن هېواد رول روښـانول په کار دي.

افغانسـتان او د سولې رښتینې هڅې

دا چې په سـیمه کې افغانسـتان د جنګ 

د مرکـز پـه توګـه هـره ورځ لـه ويجاړيـو او 

وینـې بهېدنـې سره مخ دی، نو د سـیمې 

بـل هېـڅ هېـواد د افغانسـتان پـه کچه د 

سـولې او ورتـه د شرایطـو برابرېـدو لپـاره 

د  ښـودلی.  شي  نـه  لېوالتیـا  صادقانـه 

امـن  د  ترمنـځ  پاکسـتان  او  افغانسـتان 

جرگـې هـم پايلـه نـه لرله،

البتـه د سـولې لـه مهمـو شرطونـو څخـه 

افغانسـتان وکـړای  یـو هـم دا دی چـې 

شي چـې د خپلـو مـلي ګټـو پـر بنسـټ 

ییـزو  مهمـو سـیمه  او  ګاونډیـو  ټولـو  لـه 

نـږدې  پرتـه  اسـتثنا  لـه  سره  هېوادونـو 

او  ولـري  اړېکـې  اړخیـزې  دوه  دوسـتانه 

دا انګېرنـه ورکـه کـړي چـې ګواکـي لـه 

یـوه ګاونـډي یـا سـیمه ییـز هېـواد سره د 

افغانسـتان نـږدې اړیکـې بل کـوم هېواد 

تـه د زیـان رسـولو پـه نیـت دي. نـو ځکه 

پـه افغانسـتان کې د سـولې اړوند سـیمه 

ییـزې اجـماع او همغـږۍ لپـاره د ملګـرو 

ملتونـو لـه فعالې ونـډې، ملگرتيا او ملاتړ 

د  شي  کـولای  افغانسـتان  یـوازې  سره 

مرکـزي تسـهیل کوونکـي رول ولوبـوي.

چیـن لـه پاکسـتان او افغانسـتان، دواړو 

د  املـه  لـه  اړیکـو  نـږدې  ډېـرو  د  سره 

بـې  د  ترمنـځ  پاکسـتان  او  افغانسـتان 

بـاورۍ فضـا پـه کمولو کـې اغېزمـن رول 

لوبـولای شي. پاکسـتان د افغانسـتان او 

اغېزمنـه زمینـه  ترمنـځ د خـبرو  طالبانـو 

شي. برابرولـی 

روسـیه، هنـد، ایـران، ترکیـه او سـعودي 

پـه نـورو ډګرونـو کـې لـه مخالفتونـو سره 

سره لـږ تر لـږه د سـولې لپاره افغانسـتان 

د خپلـو مثبتـو همکاریـو د ازمېښـت ډګر 

 -۲۰۰۲ لـه  چـې  لکـه  شي،  ګرځولـی 

۲۰۰۵ ز کلونـو پـورې یـې تـر یـو حـده 

عمـلاً یـو ځـل ښـودلې ده.

امریـکا او ملګـري غـربي هېوادونـه يـې د 

پورتنـۍ سـیمه ییـزې اجـماع د جوړېـدو 

سـمبالوونکي کېـدای شي. البتـه دا ځل 

لپـاره  اجـماع  ییـزې  سـیمه  اغېزمنـې  د 

کېـدای شي اړیـن واوسي چـې د نړیـوال 

کـې  چـوکاټ  پـه  تفاهـم  يیـز  سـیمه  او 

افغانسـتان د ځینو سـیمه يیـزو او نړیوالو 

پاکسـتان،  او  هنـد  د  لکـه:  مخالفتونـو، 

روسـیې  او  امریـکا  ایـران،  او  سـعودي 

او امریـکا او ایـران ترمنـځ لانجـو کـې د 

بشـپړې بـې طرفـۍ اعـلان وکـړي.

د سـولې لپاره سـیمه ییزه اجماع او ملاتړ 

نـه دي. سربېـره  مګـر کافي  اړيـن دي، 

پـر دې د افغانسـتان لـه لـوري د سـولې 

خـبرې بایـد د یـوې رښـتینې اوږدمهالـه 

مـلي اجنـډا او د مـلي پخلاینـې او ثبـات 

د اسـاس پـه توګـه تعقیـب شي، نـه لنـډ 

مهالـه سـیاسي انګېرنـو تـه د ځـواب او یا 

یـوازې د جگـړې د کمښـت یـا ودرېـدو د 

وسـیلې پـه توګه.

پالیسـۍ،  پلانونـه،  سـولې  د  زمـوږ 

او  غوڼـډې  موخـې،  لیکلـې  سـراتېژۍ، 

ورکوونکـو  بسـپنه  لـه  بایـد  سـیمینارونه 

پـر  لـه جذبولـو څخـه زیاتـې  د مرسـتې 

سـوله او د وسـله والـو مخالفینـو د باور پر 

شي. متمرکـزې        ډېرولـو 

بالاخـره د سـولې هڅـو د اغېزمنتیـا لپاره 

بـه بهـره وي چـې د سـولې پروسـه لـه 

پروژوي، بودجوي، تشـکیلاتي، امتیازي، 

رسـمي او دفـري چـوکاټ څخـه ووځـي 

او پـه یـو رښـتیني نـا رسـمي، نـا دولتـي، 

داوطلـب، ولـي عنعنـوي، مـلي نوښـت 

او داعيـې چـې پکـې سـولې تـه د چوکیو 

او موقفونـو د یـو بـل وېـش په سـرګه ونه 

کتـل شي، بدلـه شي.

د سولې پر خبرو ټينگار له 

چارۍ او که له ناچارۍ؟
حضرت عمر زاخېلوال
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3 مسیر

ــه  ــې د دغ ــرنه ک ــز ښ ــه مرک ــکا پ د پکتي

ولايــت د ګومــل ولســوالۍ اوســېدونکو 

د افغــان او بهرنيــو ځواکونــو پــه ګــډو 

وژل  د  وګــړو  ملکــي  د  کــې  عملياتــو 

کېــدو پــر غبرګــون لاریــون وکــړ.

دغــه لاريــون د ګــډو ځواکونــو د هغــو 

ــې  ــوی چ ــې ش ــون ک ــه غبرګ ــو پ عملیات

ــه  ــدې پ ــې وړان ــو ورځ ــې څ ــه ی ــه امل ل

ګومــل ولســوالۍ کــې اووه بــې ګنــاه 

عــام وګــړي ووژل شــول او د ښــځو او 

کســان  پنځــه  ګــډون  پــه  ماشــومانو 

ټپیــان شــول.

ــي  ــون کوونک ــوه لاري ــوم ي ــه ن ــګل پ د بن

پــژواک تــه ويــلي چــې پــه دغــو عملیاتــو 

بــې ګنــاه وګــړو د وژل کېــدو  کــې د 

ترڅنــګ څــو کورونــه هــم ويجــاړ شــوي او 

ــلي  ــه منځــه تل یوشــمېر موټرســایکلونه ل

دي.

دې  د  چــې  غوښــتي  دولتــه  لــه  دوی 

پېښــې عاملیــن دې ونيــي او د قانــون 

ــپاري. ــې دې وس ــه ی ــو ت منګل

ــعارونه  ــکا( ش ــر امری ــرګ پ ــې )م دوی چ

یــې ورکــول ادعــا کولــه چــې امریکایانــو 

ــه افغانســتان کــې د ســولې مخــه ډپ  پ

کــړې او نــه غــواړي چــې پــه هېــواد کــې 

ــه شي. ســوله رامنځت

لاريــون  يــوه  نــوم  پــه  خــان  ادم  د 

ــو  ــادو عمليات ــه ي ــې پ ــلي چ ــي وي کوونک

ــړي وو  ــي وګ ــوي ملک ــول وژل ش ــې ټ ک

ــدل  ــه ورې ــږ وا ن ــرې د دوی غ ــه چې او ک

شي، نــو پــه پراخــو لاریونونــو بــه لاس 

پــورې کــړي.

ــو  ــډو ځواکون ــې د ګ ــتیو ک ــه دې وروس پ

پــه عملیاتــو کــې زیاتوالــی راغلــی چــې 

ــه  ــه نښ ــړي پ ــي وګ ــې ملک ــره پک ــر ډې ت

ژوبلــه  مــرګ  یــې  تــه  دوی  او  شــوي 

ــې. اړول

د پکتیــکا تــر پېښــې څــو ورځــې مخکــې 

پــه پکتيــا، هلمنــد، لوګــر، ننګرهــار او 

ګــډو  د  کــې  ولايتونــو  وردګ  میــدان 

ــو پــه عملیاتــو کــې ملکــي وګــړو  ځواکون

ــتې. ــه اوښ ــرګ ژوبل ــه م ت

ــازه اعــلان کــړی  ــکا پــوځ ت بلخــوا د امری

چــې روان کال یــې پــه افغانســتان کــې 

ــر ۶  ــو ت ــرو ډل ــورو ترهګ ــو او ن ــر طالبان پ

زرو ډېــر بمونــه غورځــولي دي چــې دا 

ــوړ  ــو ل ــر ټول ــو کــې ت ــه تېــرو لســو کلون پ

شــمېر دی. امریــکا چــې پــه افغانســتان 

کــې د هوایــي بریدونــو لپــاره، اېــف۱۶، 

راز  دغــه  او  الوتکــې   ۱۳۰ سي  اې 

ــری وخــت  ــل توغنــدي کاروي، ډې بېلابې

یــې لــه املــه ملکــي وګــړي پــه نښــه 

ملکــي  د  کار  دې  امریــکا  د  او  کېــږي 

ــارولي دي.  ــه راپ ــو تونــد غبرګونون افغانان

پــه تېــره یــوه اونــۍ کــې پــه هلمنــد کــې 

پــر ملکیانــو هوایــي بریدونــو پــه لســګونه 

ولــي وګــړي ووژل او لســګونه نــور یــې 

ــړل. ــان ک ټپی

د مــلي وحــدت حکومــت مــران هــم د 

ــلي دي  ــه اړه غ ــې پ ــړو د وژن ــي وګ ملک

چــې د خلکــو لــه نفــرت سره مــخ شــوي 

دي.

د ملکي تلفاتو په وروستي اوج کې؛

پکتيکاوالو د هوايي بريدونو او ملکي تلفاتو 

پر ضد پراخ لاريون وکړ

د متحـده ایالتونـو پخوانـی ولسـمر جـورج 

بـل  د  هېـواد  دغـه  د  او  بـوش  ډبلیـو  اېـچ 

پخـواني ولسـمر »بـوش« پـلار د ۹۴ کلونو 

پـه عمـر مړ شـو.

اسوشـېټېډ پرس اژانس د نومـوړي د کورنۍ 

د  نومـوړی  چـې  ویـلي  قولـه  لـه  ویانـد  د 

جمعـې پـه شـپه مـړ شـوی دی.

بـوش پـه پارکنسـن ناروغۍ اختـه و او له څو 

کلونو راهیسـې یـې روغتیایي حالت چندان 

ښـه نه و.

د نومـوړي مېرمـن بابـرا هـم د روان کال پـه 

اپرېـل میاشـت کـې د ۷۰ کلونو پـه عمر مړه 

شوه.

هغـه پـه ۱۹۸۹ ز کال کـې د امریکا د ۴1 م  

ولسـمر پـه توګه لـوړه وکـړه او تـر ۱۹۹۳ ز 

کال پـورې د امریکا ولسـمر و.

د بـوش پـلار جورج اېـچ ډبلیو بـوش مخکې 

تـر دې چې سیاسـت تـه راشي، د اتـو کلونو 

لپـاره د امریـکا د پخـواني ولسـمر رونالـډ 

ریګن مرسـتیال و.

ګونـد  غوښـتونکي  جمهـوري  د  نومـوړي 

چـې  دې  لـه  مخکـې  او  درلـود  غړیتـوب 

بحـري  د  امریـکا  د  راشي،  تـه  سیاسـت 

ځواکونـو پيلـوټ و چـې پـه دویمـه نړیوالـه 

وه. اخیسـتې  برخـه  هـم  یـې  کـې  جګـړه 

هغـه د دوو دورو لپـاره د امریـکا د جمهـور 

مخکـې  کېـدو  ټـاکل  لـه  توګـه  پـه  رییـس 

پـه ملګـرو ملتونـو کـې د امریـکا د دایمـي  

»سي. اسـتخباراتو  مرکـزي  د  او  اسـتازي 

ای.اې« د مـر پـه توګـه هـم دنـده تـر سره 

ده. کـړې 

د امریـکا ولسـمر ډونالـډ ټرمـپ پـر خپـل 

ټوېټـر پاڼـه په یـوه اعلامیه کـې د نوموړي پر 

مړینې خواشـیني ښـودلې.

او  غنـي  اشرف  محمـد  ولسـمر  افغـان 

اجرایـه رییـس ډاکـر عبداللـه عبداللـه هـم 

د نومـوړي پـر مړینـه خواشـیني ښـودلې او 

ویـلي دي چـې هغـه د افغانسـتان د خلکـو 

یـو ښـه دوسـت و.

ولسـمر غنـي  د ارګ پـر ټوېټـر پاڼه لیکلي 

چـې د افغانسـتان د خلکو په اسـتازیتوب د 

امریـکا خلکـو او حکومـت ته تسـلیت وايي.

د متحـده ایالتونـو پخـواني ولسـمر بـارک 

اوبامـا هـم د جـورج اېـچ ډبلیو بوش سـتاینه 

کـړې او ویـلي یـې دي چـې امریـکا یو وطن 

دوسـت مامـور لـه لاسـه ورکړ.

جـورج اېـچ ډبلیـو بـوش د پخـواني شـوروي 

لـه  دېـوال  د  برلېـن  د  او  ړنگېـدو  د  اتحـاد 

پـه  ولسـمر  د  امریـکا  د  وروسـته  پرزېـدو 

توگـه د شـوروي اتحاد د وروسـتي ولسـمر 

میخایـل گورباچـوف سره ولیـدل او د دواړو 

هېوادونـو ترمنځ د اټومي سـراتېژیکو وسـلو 

د کنټـرول او راکمولـو پـه گـډون یـې یـو لـړ 

تړونونـه لاس لیـک کـړل.

د امریکا پخوانی ولسمشر جورج اېچ ډبلیو بوش 

د ۹۴ کلونو په عمر مړ شو

په دې وروستیو کې په هوايي بریدونو کې د ملکیانو د 

مرګ ژوبلې زیاتېدو د ولي جرګې اندېښنې راپارولې 

او دوی له افغان حکومت او ملاتړو غوښتي چې د هوايي 

بریدونو پرمهال د ملکي وګړو خوندیتوب ته جدي پام 

وکړي.

د دې جرګې دویم مرستیال امیر خان يار چې د ولي 

جرګې د شنبې د ورځې عمومي غونډې مري يې هم 

کوله، وویل چې د جګړې پرمهال ملکیانو ته د تلفاتو 

اوښتل هغه که له هرې غاړې وي، د بریت ضد کړنه ده.

نوموړي وویل: »د عامو خلکو په شهادت رسول که له 

هرې خوا وي، که دا افغان حکومت دی، که ملاتړي یې 

دي او که وسله وال مخالفین دي، د منلو نه دي، باید 

د خلکو خوندیتوب ته پام وکړي، دوی باید د عملیاتو 

پرمهال د ښځو، ماشومانو او بې طرفو خلکو ژوند ته جدي 

پاملرنه وکړي.«

دا په داسې حال کې ده چې نیویارک ټایمز امریکايي 

ورځپانې لیکلي چې په افغانستان کې په هوايي بریدونو 

کې د ملکیانو مرګ ژوبله زیاته شوې ده.

د دې ورځپاڼې د معلوماتو له مخې، يوازې په تېره اونۍ 

کې په افغانستان کې ۸۹ کسان وژل شوي چې له ډلې 

يې ۵۳ ملکیان دي او زیاتره په هوايي بریدونو کې وژل 

شوي دي.

د تېرې سې شنبې په ورځ د هلمند په ګرمسیر کې د 

بهرنیو ځواکونو له خوا په يوه هوايي برید کې ۲۳ ملکي 

وګړو ته مرګ ژوبله واوښته.

ملګرو ملتونو تېره میاشت ویلي وو چې په افغانستان کې 

له ۲۰۰۹ ز کاله په را وروسته کلونو کې د بل هر وخت 

په پرتله د روان کال په لومړیو نهو میاشتو کې په هوايي 

بریدونو کې د ملکي وګړو د مرګ ژوبلې شمېره لوړه وه.

بلخوا پکتیکاوالو په مرکز ښرنه کې د افغان او بهرنیو 

ځواکونو د هوايي او ځمکنیو عملیاتو پرمهال د ملکي 

وژنې په غبرګون کې لاریون وکړ او له افغان حکومته 

یې وغوښتل چې د هوايي او ځمکنیو عملیاتو پرمهال د 

ملکي خلکو ژوند ته پام وکړي.

د لاریون کوونکو په خبره، څو ورځې وړاندې د ياد ولایت 

په ګومل ولسوالۍ کې د افغان او بهرنیو ځواکونو په 

عملیاتو کې اووه ملکي وګړي ووژل شول او پنځه نور 

ټپيان شول چې ښځې او ماشومان هم پکې شامل دي.

په افغانستان کې مېشتو بهرنیو ځواکونو ویلي چې دا 

هوايي عملیات د دوی له خوا شوي او د وژل شویو کسانو 

په اړه څېړنې کوي.

يوشمېر افغان کارپوهان او عام وګړي وايي، د هوايي 

حملو پرمهال د لازم دقت نشتوالی او نه همغږي د دې 

لامل کېږي چې ملکیانو ته مرګ ژوبله واوړي.

په ولي جرګه کې د غزني د خلکو یوشمېر استازي په 

دغه ولایت کې د ولي جرګې د ټاکنو د اعلان شوې 

نېټې په اړه د بیا غور غوښتنه کوي.

د ټاکنو خپلواک کمېسیون له خوا د ولسمرۍ له 

ټاکنو سره یو ځای د غزني ولایت لپاره د ولي جرګې 

د ټاکنو له اعلانه وروسته په ولي جرګه کې د غزني 

یوشمېر استازي په دغه ولایت کې د ولي جرګې 

د ټاکنو د اعلان شوې نېټې په اړه د بیا غور غوښتنه 

کوي.

په ولي جرګه کې د غزني د خلکو استازو علي اخلاقي 

او نفیسې اعظیمي د شنبې د ورځې په عمومي غونډه 

کې په غزني ولایت کې سړې هوا او ځينو نورو ستونزو 

ته په پام له ولي جرګې وغوښتل چې پر خپله دغه 

پرېکړه بیا غور وکړي.

دوی وویل: »کله چې طالبانو د غزني په ښار حمله 

وکړه، د انتخاباتو ولایتي دفر یې وسوځاوه، هېڅ شی 

هم نه دي پاتې، نو ځکه باید نوې تذکرې توزېع شي 

او سټېکرونه ورباندې ووهل شي، فکر کوم چې په دې 

او څلورو میاشتو کې چې په غزني ولایت کې  دریو 

واوره هم اوري او لارې بندې دي، امکان به یې نه وي.

غزني یو صعب العبور او سوړ ولایت دی او خلک یې 

اصلاً رسیده ګي نه شي کولای چې په انتخاباتو کې 

ګډون وکړي، د انتخاباتو خپلواک کمېسیون باید په 

غزني کې د انتخاباتو پر مهالوېش له سره غور وکړي.«

خپلواک  ټاکنو  د  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

جمهوري  د  ورځ  په  چهارشنبې  تېرې  د  کمېسیون 

ولي  د  غزني  د  مهالوېش،  بشپړ  ټاکنو  د  ریاست 

جرګې او د ټولو ولایتونو د ولسوالیو او ولایتي شوراګانو 

اعلان کړه. نېټه  ټاکنو  د 

او په غزنې  په اعلان شوې پرېکړه کې د ولسمرۍ 

ولایت کې د ولي جرګې د ټاکنو نېټه د ۱۳۹۸ لمریز 

کال د وري د میاشتې ۳۱ مه ټاکل شوې ده.

په ورته وخت کې د ټاکنو خپلواک کمېسیون د غزني 

د ځینو استازو د دې غوښتنې په ځواب کې وايي، د 

غزنې د ټاکنو لپاره ټاکل شوې نېټه وروستۍ ده او په 

تر سره کېدو کې به يې هېڅ ستونزه نه وي.

د دغه کمېسیون د ویاند مرستیال عبدالعزیز ابراهیمي 

له ازادي راډيو سره په خبرو کې وویل چې کمېسیون 

د ټولو مواردو په نظر کې نیولو سره دا پرېکړه کړې ده.

انتخاباتو   نوموړي زیاته کړه: »موږ د غزني ولایت د 

او  لپاره خپل چمتووالی لرو، دا پرېکړه وروستۍ ده 

له تخنیکي ارزونو وروسته کمېسیون دا پرېکړه وکړه. 

اوس پلان دا دی چې له پرېکړې سره سم د حمل په 

۳۱ مه انتخابات تر سره کړو.

په ولسي جرګه کې د غزني استازي: د ولسي جرګې لپاره دې 

د غزني د ټاکنو پر نېټه بیا غور وشي

ولسي جرګه: ښکېلې خواوې دې د ملکيانو 

خوندیتوب ته جدي پام وکړي
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د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســې 

ــره د دغــه ولایــت د خلکــو  د بنســټ ډب

ــړو وزارت  ــوړو زده ک ــتنه او د ل ــه غوښ پ

کــې  ز کال   ۱۳۹۰ پــه  پــه منظــورۍ 

کېښــودل شــوه. د لــوړو زده کــړو د دې 

ــه  ــیف الل ــل س ــس پوهنم ــې ریی موسس

ضیایــي وایــي، دا موسســه اوســمهال 

روزنــه،  او  ښــوونه   ( پوهنځــي  درې 

جیولــوژي او معــدن او شرعیــات( لــري. 

د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســه 

پــه دغــو دریــو پوهنځیــو کــې ۱۷۸۳ 

ډلــې  دې  لــه  چــې  لــري  محصلیــن 

۴۰۰ یــې نجونــې دي.

د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســې 

شــپږ  پوهنځــی  روزنــې  او  ښــوونې  د 

پښــتو  لــه:  چــې  لــري  ډ ېپارټمنټونــه 

ادبیاتــو، انګلیــي ادبیاتــو، ریــاضي، 

څخــه  کیمیــا  او  بیولــوژي  فزیــک، 

عبــارت دي. دغــه راز د دې موسســې 

ــه  ــو پوهنځــی دوه ډېپارټمنټون د شرعیات

) اســلامي تعلیــمات، فقــه او قانــون( 

)ګټــور  خــبره،  پــه  ضیایــي  د  لــري. 

د  موسســې  دې  د  نباتــات(  جامــد 

جیولــوژي او معــدن پوهنځــی یوازینــی 

دی. ډېپارټمنــټ 

ــي، د  ــي واي ــه ضیای ــیف الل ــل س پوهنم

ــه  ــه موسس ــړو پ ــوړو زده ک ــېر د ل پنجش

تنــه   ۴۷ د  چــارې  تدریــس  د  کــې 

ــږي  ــخ وړل کې ــر م ــوا پ ــه خ ــتادانو ل اس

د  یــې  تنــه   ۱۰ ډلــې  دې  لــه  چــې 

ــوړې زده  ــورې ل ــې پ ــر کچ ــټرۍ ت ماس

کــړې لــري او لســو نــورو د ماســټرۍ 

پروګــرام پــای تــه رســولی او د اســنادونو 

ــو قانــوني بهیــر یــې پیــل  ــر لاســه کول ت

شــوی دی. دی وایــي، ډېــر ژر بــه پاتــې 

ــر  ــه او به ــور دنن ــه ک ــم پ ــه ه ــانو ت کس

کــې د ماســټرۍ زمینــه برابــره کــړي. د 

ــر  ــه ت ــړو موسس ــوړو زده ک ــېر د ل پنجش

ــورې رســمي ښــځینه اســتادان  اوســه پ

بــل مقطــه  تنــه  لــري، خــو درې  نــه 

اســتادان شــته چــې د ځینــو پوهنځيــو 

ــوي. ــس ک ــې تدری ــو ک ــه ډېپارټمنټون پ

د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســه 

تــر اوســه رســمي کتابتــون نــه لــري، 

خــو د رییــس پــه خــبره، یــوه درسي 

ــړې  ــاره ځانګ ــون لپ ــې د کتابت ــه ی خون

پــه  او خلکــو  کــړې ده چــې د وزارت 

مرســته یــې تــر اوســه پــورې لــږ تــر لــږه 

ورتــه  کتابونــه  بېــل  بېــلا  ټوکــه   ۶۰۰

هڅــه  وایــي،  دی  دي.  کــړي  راټــول 

کــوي چــې د لــوړو زده کــړو وزارت او 

یــا هــم کومــې بلــې ادارې پــه مرســته د 

کتابتــون لپــاره ځانګــړې ودانــۍ جــوړه 

ــتادان  ــن او اس ــې محصلی ــو ی ــړي، څ ک

او  هوســا  یــوه  پــه  چــې  شي  وکولــی 

او  مطالعــه  خپلــه  کــې  فضــا  ارامــه 

څېړنــه وکــړي.

پوهنمــل ســیف اللــه ضیایــي وایــي، 

د  لپــاره  محصلینــو  د  یــې  موسســه 

لیلیــې امکانــات لــري، خــو پــه هغــه 

پــه شرایطــو  ټــول  نــه دي چــې  ډول 

وکــړي.  ژونــد  پکــې  محصلیــن  برابــر 

ــږه ۵۰۰  ــر ل ــږ ت ــې ل ــي، اوس ی دی وای

لیلیــه  پــه  موسســې  د  تــه  کســانو 

کــړې  برابــره  زمینــه  اوســېدو  د  کــې 

پــه  تــه  کســانو  نــورو  پاتــې  خــو  ده، 

ــړو وزارت  ــوړو زده ک ــتني ډول د ل میاش

د بــدل اعاشــې لــه مقــررې سره ســم 

پیســې ورکــول کېــږي او د پوهنتــون 

ــاره  ــو لپ ــې د ځانون ــې ی ــاوخوا ک ــه ش پ

پکــې  ژونــدن  او  دي  نیولــې  کوټــې 

کــوي.

ــوړو  ــېر د ل ــې د پنجش ــم چ ــه ه ــه څ ک

ــه  ــورې پ ــه پ ــر اوس ــه ت ــړو موسس زده ک

زیاتــه کچــه محصلیــن نــه لــري، خــو 

ــه  ــوې تاســیس شــوې ده او پ دا چــې ن

کافي انــدازه تدریــي خونــې نــه لــري، 

ــږ  ــو ل ــو پوهنځی ــو دری ــوازې د دغ ــو ی ن

ــه دوو  ــم پ ــن ه ــږه ۱۷۰۰ محصلی ــر ل ت

ټایمونــو کــې راغــواړي. دی وایــي، یــوه 

بجــې  اتــه  ســهار  د  محصلیــن  برخــه 

راځــي او تــر دوولســو بجــو پــورې درس 

وایــي او بلــه ډلــه یــې بیــا د ماسپښــین 

ــورو  ــر څل ــر ت ــې د مازدیګ ــوې بج ــه ی ل

بجــو پــورې پــر زده کــړو بوخــت وي. 

د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســې 

ډېــره  پــه  هــم  اوس  وایــي،  رییــس 

ســختۍ توانېــدلي چــې ډېــر محصلیــن 

پــه کمــو امکاناتــو او تدریــي خونــو 

ــړو  ــې د زده ک ــو ک ــه دوو وختون ــې پ ک

ــواړي. ــاره ور وغ لپ

د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســې 

شــوي  فــارغ  تنــه   ۵۶۰ اوســه  تــر 

پــه کچــه ټولنــې  کســان د لېســانس 

تــه د خدمــت پــه موخــه وړانــدې کــړي 

دي چــې لــه دې ډلــه یــې ۱۱۹ تنــه 

رییــس  موسســې  دې  د  دي.  نجونــې 

ــې  ــو ک ــو پوهنځی ــته دری ــه ش ــي، پ وای

پــه شــاوخوا کــې د  هــر کال د ۶۶۰ 

ــري.  ــا ل ــذب وړتی ــو د ج ــو محصلین نوی

دی وایــي، ســږ کال هــم د لــوړو زده 

لــه  ازموینــې  کانکــور  د  وزارت  کــړو 

ور  محصلیــن  نــوي  تنــه   ۶۶۲ لارې 

کــه  وایــي،  ضیایــي  دي.  پېژنــدلي 

پوهنځيــو  او  خونــو  تدریــي  د  یــې 

کېــدای  نــو  شي،  نــه  زیــات  شــمېر 

ــوي  ــه همــدې شــمېره ن شي هــر کال پ

ــه  ــو ک ــړای شي، خ ــذب ک ــن ج محصلی

نــوي  ورتــه  وزارت  کــړو  زده  لــوړو  د 

د  یــا هــم  او  کــړي  پوهنځــي منظــور 

تدریــي خونــو پــه زیاتــوالي کــې ور 

ــدای شي د  ــو کې ــړي، ن ــته وک سره مرس

ــوړه شي. ــم ل ــمېره ه ــذب ش دوی د ج

د پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســه 

ــا  ــه او ی ــور دنن ــه ک ــورې پ ــه پ ــر اوس ت

ــون سره  ــوم پوهنت ــه ک ــې ل ــر ک ــم به ه

ــاب  ــې حس ــري چ ــه ل ــې ن ــې اړیک داس

رییــس  موسســې  دې  د  وشي.  پــرې 

ــه  ــړو وزارت او پ ــوړو زده ک ــه ل ــي، ل وای

ټولــه کــې لــه افغــان حکومــت څخــه 

ــو او  ــه کورنی ــواړي چــې دا موسســه ل غ

بهرنیــو پوهنتونونــو سره وصــل کــړي، 

ــزه توګــه  ــه هــر اړخی ــی شي پ څــو وکول

موسســې  دې  د  وکــړي.  پرمختــګ 

رییــس پوهنمــل ســیف اللــه ضیایــي 

ــوړو زده کــړو وزارت څخــه غــواړي  ــه ل ل

او  تدریــي  تشــکیل،  اداري  د  چــې 

ــون،  ــو، کتابت ــو، لابراتوارون اداري ودانی

او  نارینــه  جومــات،  خــورۍ،  طعــام 

د  لپــاره  محصلینــو  دواړو  ښــځینه 

لیلیــې ودانــۍ جوړېــدو لپــاره ور سره 

مرســته وکــړي.

کــړو  زده  لــوړو  د  وایــي،  نومــوړی 

وزارت لــه قوانینــو سره پــه همغــږۍ د 

پنجشــېر د لــوړو زده کــړو موسســې د لا 

پرمختــګ لپــاره ډېــر پلانونــه لــري چــې 

یــو پــر بــل پســې بــه یــې عمــلي کــړي. 

پوهنمــل ضیایــي وایــي، لومړنــۍ هڅــه 

ــو  ــو پوهنځی ــې د نوی ــې دا وي چ ــه ی ب

منظــوري واخــلي او ځانګــړې ودانــۍ 

ورتــه جــوړې کــړي، څــو وکولــی شي 

لــه  کــړي چــې  پــوره  معیارونــه  هغــه 

تــه  پوهنتــون  یــې دا موسســه  مخــې 

ــي،  ــه راز واي ــوړی دغ ــړي. نوم ــا وک ارتق

پوهنتونونــو  بهرنیــو  او  کورنیــو  لــه 

سره اړیکــه جــوړول او علمــي اړیکــې 

دوی  چــې  دي  څــه  هغــه  پراخــول 

کولــی شي لــه مخــې یــې هــم خپلــو 

اســتادانو تــه پــه کــور دننــه او بهــر کــې 

د ماســټرۍ او دوکتــورا اخیســتو زمینــه 

برابــره کــړي او هــم پــه علمــي ډګــر 

کــې د هغــوی لــه تجربــو ګټــه واخــلي. 

پــه پوهنتــون کــې د ماســټرۍ پروګــرام 

او نــور هغــه څــه چــې یــو پوهنتــون 

ورتــه اړتیــا لــري، برابــرول او پیــدا کــول 

یــې د دوی اســاسي موخــه ده.

د دې موسســې رییــس وایــي، کــه څــه 

ــیس  ــه تاس ــې ل ــې د دې موسس ــم چ ه

څخــه ۶ کالــه تېرېــږي، خــو لایــې هــم 

ــه  ــړی، څ ــه دی ک ــګ ن ــې پرمخت هغس

د  بیــا  نومــوړی  ده.  لازمــه  چــې  ډول 

اداري، تدریــي، لیلیــې او نــورو اړینــو 

ودانیــو لــه نشــتون څخــه شــکایت کوي؛ 

ځکــه دغــه څــه یــې د کار او پرمختــګ 

خنــډ ګرځېــدلي دي. ضیایــي وایــي، 

حکومــت ورسره پــه دې برخــه کــې څــو 

ځلــه ژمنــې کــړې، خــو تــر اوســه پــورې 

یــې عمــلي کــړې نــه دي. دی یــو ځــل 

بیــا لــه لــوړو زده کــړو، مالیــې، اقتصــاد 

پــه  وزارتونــو څخــه  او ښــار جوړونــې 

دوی  د  چــې  کــوي  غوښــتنه  کلکــه 

ســتونزو تــه پــام وکــړي او د حــل لپــاره 

ــه کار شي. ــې لاس پ ی

د کـتـــاب خبــرې

لومړی څوک چې تاسې یې رهبري کوئ، تاسې پخپله یاست.

لومړۍ او ښه بریا، پر ځان بری موندل دي.

)افلاطون(

»فیلسوف«

څوک چې په خپل ځان او کرکټر برلاسی نه وي د خپل ځان نه دی

داسې کس د هغه چا دی، څوک چې یې په دام کې نښلوي.

)جان فوسر(

»لیکوال«

د غونډيو فاتح

لوړې کچې ته رسېدل سخت دي. ډېر لږ داسې خلک شته چې په خپلو کارونو او د 

فعالیت په ساحه کې لوړې کچې ته رسېدلي وي. په دوی کې بیا ډېر لږ خلک داسې 

دي چې د تاریخ اتلان شي. له دغو ټولو سره بیا هم جیري رایس )Jerry Rice( دې مقام 

ته ورسېده. دی د امریکا د فوټبال په غوره ګول ساتونکو کې راځي او په دې برخه کې 

یې ځینې ریکارډونه جوړ کړي دي.

څوک چې یې پېژني هغوی به وایي چې دا طبیعي ده، ځکه دا سړی له فزیکي پلوه 

د پام وړ وړتیا لري. دا ټول هغه څه لري چې روزونکی یې له لوبغاړي غواړي. د امریکا 

د فوټبال مشهور روزونکی )بیل والش( وایي: )زه فکر نه کوم چې له فزیکي پلوه دې 

څوک ده ته ورته وي.( خو دا سړی یوازې په خپل فزیکي جوړښت د بریا تر څوکو نه دی 

رسېدلی. د ده د بریا تر ټولو لوی لامل د ده دسپلین دی. دی هره ورځ هڅه کوي چې 

منظم تمرین وکړي او ځان لوبې ته چمتو کړي. دا سړی د مسلکي فوټبال په نړۍ کې 

ساری نه لري.

غونډیو ته د ختلو په سختو تمریناتي روزنو کې د رایس وړتیا ښه لیدل کېږي، دا پېښه 

د لومړي ځل لپاره له ده سره په ښوونځې کې شوې وه. چارلیس دیویس د ښوونځي 

د ورزش روزونکی و، هغه به زده کوونکو ته ویل چې شل ځله دې، څلوېښت ګزه لوړې 

غونډۍ ته وخېژي. یوه ورځ په میسیسپي کې سخته ګرمي وه. رایس چې یوولس ځله 

غونډۍ ته وخوت، نو په زړه کې یې راغلل چې دا تمرین نور پرېږدي. غلی روان شو، 

د خوب کوټې ته چې نږدې کېده له ځان سره یې وویل چې ښه کار نه کوم. ځان ته 

مخاطب شو ویې ویل: )داسې مه کوه، که نن دې دا کار وکړ سبا به یې بیا تکراروې او 

آخر به درنه پاتې وي.( په دې خاطر بېرته را وګرځېده او خپل تمرین یې پیل کړ.

د رایس په اړه مشهوره ده چې د روزونکي له ټاکلو تمرینونو ورهاخوا نور تمرینونه هم 

او چکرې وهي، دی خپل  نور ورزشکاران تفرېح کوي  کوي. ان په رخصتیو کې چې 

تمرین کوي او د سهار له ۷ بجو نه تر ماسپښینه په تمرین اخته وي.

د امریکا د فوټبال یو سر لوبغاړی یې په اړه وایي: )رایس ته فوټبال لوبه د کال دولس 

میاشتو کار او فعالیت دی او همدا له ښه او خراب لوبغاړي سره جلا کوي.(

رایس په دې وروستیو کې د خپل مسلک په لاره کې له یوه خنډ سره مخ شو او ترې را 

تېر شو. اوس یې زنګون زیان لیدلی دی، خو له دې وړاندې په نولس پړاوونو کې داسې 

لوبه نه ده تېره شوې چې رایس دې پکې برخه نه وي لرلي او دا خپله د ده د نظم او 

دسپلین ښکارندويي کوي. د ۱۹۹۷ز کال د اګست په ۳۱مه نېټه چې یې زنګون ټپي 

شو، ټولو ویل چې د فصل تر پایه به لوبې ته را ونه ګرځي، تر دې وخته د فوټبال یوازې 

یوه لوبغاړي ورته ټپ لیدلی و او بېرته په همدې فصل کې لوبې ته راستون شوی و. د 

دې لوبغاړي نوم رود وودسن )Rod Woodson( و. د ده د زنګون ټپ په څلورو میاشتو 

کې رغېدلی و، خو رایس دا کار په درې میاشتو کې وکړ.

دې ته تم شئ

جري رایس د شخصي نظم او دسپلين قوي بېلګه ده. هېڅوک له دې شخصي نظم او 

دسپلینه هېڅ ځای ته نه رسېږي. رهبر که هر څومره تکړه وي، خو چې نظم او دسپلین 

ورسره نه وي، وړتیا یې په درد نه خوري.

که غواړئ داسې رهبر شئ چې نظم او دسپلین درته ارزښت ولري، لاندې چارې ترسره 

کړئ:

لومړیتوبونه مو وپېژنئ  )1

که څوک کار یوازې په هغه وخت کې کوي چې طبیعت یې ورته برابر وي یا یې زړه 

غواړي، نو دا پرمختګ ني کولای. خلک هم په داسې کس پسې نه ځي، وایي: )د 

مهمو چارو ترسره کولو لپاره دوه شیان اړین دي: لومړی پلان او دوهم د کافي وخت نه 

شتون.( تاسې د رهبر په توګه لږ وخت لرئ، یعنې کافي وخت خو درسره نشته اوس 

یوازې د پلان اړتیا ده. که ځانته لومړیتوبونه وټاکئ او د نورو غیر اړینو چارو له لانجې 

ځان خلاص کړئ، نو په ډېره اسانه خپل مهم کارونه کولای شئ او همدا د شخصي نظم 

او دسپلین جوهر دی.                                                                                دوام لري...

د پنجشېر د لوړو زده کړو موسسه
د رهبرۍ اړینې ځانګړنې

۲۱ هغه ځانګړتیاوې چې یو غوره رهبر یې حتماً ولري

لیکوال: جان مکسوېل

ژباړن: میـر احمد یـاد 

اتلسمه ځانګړنه
دسپلین:

حمیدالله حمیدي
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ما  بدن  که  است  این  واقعیت 

در  که  است  سرمایه ای  ارزشمندترین 

این دنیای خاکی به همراه داریم. پس 

و  حفظ  برای  را  تلاش مان  تمام  باید 

سالم نگه داشتن آن به کار بگیریم. زیاد 

خیانت هایی  بدترین  از  یکی  نشستن 

این سرمایه  در حق  است که می توانیم 

نشود  باورتان  شاید  دهیم.  انجام  بزرگ 

و  برای سلامتی  که زیاد نشستن چقدر 

بدن تان ضرر دارد. در این مقاله شما را 

با ۱۲ خطر زیاد نشستن برای سلامتی 

و راه های جلوگیری از آن آشنا می کنیم.

۱- قلب آسیب می بیند

کافی  تحرک  نداشتن  و  نشستن  زیاد 

بیماری های  بروز  احتمال  روز،  در طول 

می دهد.  پیدا  افزایش  شما  در  را  قلبی 

در تحقیقی که دانشمندان روی دو گروه 

از افراد با تغذیه مشابه و مشاغل متفاوت 

انجام دادند، مشخص شد که رانندگان 

دارند  کمی  بسیار  تحرک  که  ترانزیت 

کارشان  در  که  نگهبانان  با  مقایسه  در 

به  بیشر  دارد،  وجود  بیشری  تحرک 

دچار  قلبی  های  بیماری  و  مشکلات 

می شوند.

۲-  عمر کوتاه می شود

در  طولانی  مدت  به  روز  طول  در  اگر 

باشید،  داشته  قرار  نشسته  حالت 

را  نتیجه ها  و  نوه ها  دیدن  امید  باید 

هم  ورزش کردن  حتی  بگذارید.  کنار 

نشستن  منفی  اثرات  از  مانع  نمی تواند 

بر طول عمر افراد شود. البته این دلیل 

را هم  ورزش  و  رفتن  که کلپ  نمی شود 

اضافه کردن  با  حداقل  کنید.  تعطیل 

و  کوتاه  عمرتان  نگذارید،  تحرک  کمی 

شود. کوتاه تر 

پیدا  افزایش  زوال عقل،  احتمال    -۳

می کند

زیاد  مضرات  ترین  مهم  از  عقل  زوال 

کسی  مغز  است.  کم تحرکی  و  نشستن 

افرادی  مغز  شبیه  می نشیند،  زیاد  که 

هستند.  مبتلا  عقل  زوال  به  که  است 

خود،  تیز  تیرهای  با  فقط  نشستن  زیاد 

موجب  بلکه  نمی گیرد؛  نشانه  را  مغز 

انواع  مغزی،  سکته  قلبی،  بیماری های 

هم  بالا  کلسرول  و  فشار خون  دیابت، 

به  ابتلا  در  موارد  این  تمام  می شود. 

در  اگر  نیستند.  بی تأثیر  زوال عقل هم 

طول روز تحرک بیشری داشته باشید، 

در صد احتمال دچارشدن به تمام این 

تحرک  می کند.  پیدا  کاهش  بیماری ها 

مشکلات  از  دوری  برای  روز  طول  در 

نام برده از ورزش کردن هم مهم تر است.

بین  از  را  ورزش  مثبت  اثرات   -۴

د می بر

جنگ  به  نمی توانید  هم  ورزش کردن  با 

اگر  حتی  بروید.  زیاد  نشستن  مضرات 

در  ساعت   ۳ تا   ۲( ساعت   ۷ هفته  در 

هفته توصیه می شود( هم ورزش کنید، 

منفی ۷ ساعت  اثرات  با  باز نمی توانید 

نشستن پی درپی مقابله به عمل آورید. 

بااین حال، سعی نکنید که از زیر ورزش 

تحرک تان  درعوض  بروید.  در  تمرین   و 

بیشر  نشستن  کمر  با  روز  طول  در  را 

کنید.

۵- احتمال دچارشدن به دیابت قوت 

می گیرد

مضرات  ترین  مهم  از  شکر  یا  دیابت 

زیاد نشستن و کم تحرکی است. با زیاد 

وقوع  احتمال  روز،  طول  در  نشستن 

تنها  می گیرد.  قوت  هم  بدن  در  دیابت 

طول  تمام  در  نشستن  با  اینکه  دلیل 

روز به دیابت دچار خواهید شد، کاهش 

سوخت کالری نیست؛ بلکه خود نشستن 

به صورت طولانی هم عاملی برای دیابت 

هنوز  موضوع  این  دلیل  البته  است. 

داکران  ولی  نیست؛  مشخص  کاملاً 

فکر می کنند که زیاد نشستن بر شیوه ی 

انسولین  به  نسبت  بدن  پاسخ گویی 

به  که  می گذارد  اثر  هورمون هایی  و 

سوختن قند و کاربوهایدریت برای تولید 

می کنند. کمک  انرژی 

۶- ابتلا به DVT یا ترومبوز سیاهرگی 

عمقی هم بعید نخواهد بود

نشستن زیاد می تواند باعث شکل گیری 

لخته های خون در پاها شود. اگر لخته 

اتفاقات  برود،  شُش ها  سمت  به  خون 

بود.  نخواهند  انتظارتان  خوشایندی در 

برخی  در  عمقی  سیاهرگی  ترومبوز 

اما  است،  همراه  تورم  و  درد  با  افراد  از 

همراه  به  علامتی  هیچ  گاهی اوقات، 

چنین  بروز  از  دوری  برای  ندارد. 

نشستن  بازه های  است  بهر  مشکلاتی 

کنید. کوتاه  را  روز  طول  در  خود 

۷-  چاقی در کمین است

زیاد  ترین مضرات  مهم  از  مفرط  چاقی 

نشستن و کم تحرکی است. اگر در طول 

تماشای  صرف  را  طولانی  ساعات  روز 

انرنت  در  گشت وگذار  یا  تلویزیون 

می کنید، باید بدانید که چاقی و چاقی 

مفرط جایی در پشت مبلی که روی آن 

کمین  در  می دهید،  لم  و  می نشینید 

اما  می کنید،  هم  ورزش  شاید  است. 

زیاد  اثرات مخرب  از  باز هم نمی توانید 

بیاورید. عمل  به  جلوگیری  نشستن، 

شعله ور  وجودتان  در  اضطراب   -۸

شد خواهد 

مدت  به  رایانه  و  لپ تاپ  پای  نشستن 

طولانی می تواند باعث بروز اضطراب در 

مدت  گذراندن  و  تنهابودن  شود.  شما 

زمانی طولانی به تنهایی باعث می شود 

و  بمانید  جا  اجتماعی  روابط  از  که 

داشته  کمری  ارتباط  عزیزان تان  با 

باشید. همه اینها می تواند موجب ابتلا 

به اختلال اضطراب اجتماعی را هم در 

شما تقویت کند. هنوز علت رابطه میان 

زیاد نشستن و اضطراب کاملاً مشخص 

برای  تلاش  در  دانشمندان  اما  نیست، 

هستند. آن  کشف 

۹- کمر درد خواهید گرفت

کمردرد یکی دیګر از مهم ترین مضرات 

زیاد  است.  کم تحرکی  و  نشستن  زیاد 

نخاع  ماهیچه های گردن،  نشستن روی 

به  اگر  می گذارد.  بدی  اثرات  کمر  و 

افتاده  و  خم  حالت  و  ننشینید  درستی 

داشته باشید، اوضاع بدتر هم می شود. 

به  باید  درد  کمر  از  جلوگیری  برای 

باشید.  مناسب  صندلی  یک  دنبال 

از  که  است  وسیله ای  مناسب،  صندلی 

شده  طراحی  درستی  به  ارگونومی  نظر 

باشد و با داشتن ارتفاعی مناسب، نقطه 

فراهم کند.  برای کمرتان  اتکای خوبی 

حتی اگر بهرین و مناسب ترین صندلی 

هم  باز  بسازید،  خود  برای  هم  را  دنیا 

نشستن زیاد برای تان مضر خواهد بود. 

ستون  خم نشدن  و  راستی  حفظ  برای 

به  یکبار  نیم ساعت،  هر  خود  فقرات 

مدت یک تا دو دقیقه از جای خود بلند 

بزنید. دوری  و  شوید 

۱۰- رگ های واریسی روی پاها ایجاد 

می شود

و  اسیر  پاها  در  خون  نشستن،  زیاد  با 

به رگ ها،  اثر فشار  در  گرفتار می شود. 

خواهند  برآمده  و  پیچیده  متورم،  آنها 

شد. داکران به چنین وضعیتی، واریس 

رگ های  حضور  احتمالاً  می گویند. 

پاره شده  خونی  رگ های  و  عنکبوتی 

بود.  خواهید  شاهد  پا  ناحیه  در  هم  را 

خطرناک  و  جدی  معمولاً  عوارض  این 

همراه  درد  با  است  ممکن  اما  نیستند، 

شما  به  داکر  نیاز،  صورت  در  باشند. 

درباره درمان، توصیه ها و پیشنهادهایی 

داشت. خواهد 

مبتلا  هم  استخوان  پوکی  به   -۱۱

ید می شو

افراد مسنی که تحرک کمی در طول روز 

دارند، بیشر از دیگران در معرض ابتلا 

به پوکی استخوان و ضعف در این ناحیه 

هستند. پوکی استخوان به تدریج باعث 

می شود تا آنها نتوانند فعالیت های روزانه 

حمام کردن  و  دست شویی  رفتن  مانند 

ورزش کردن  البته  بدهند.  انجام  را 

مانع  نمی تواند  متوسط  درحد  و  عادی 

نه به  اما  از وقوع پوکی استخوان شود. 

به  باید  ورزش کردن  برای  که  معنا  این 

سراغ فعالیت های شدید و سخت بروید. 

سنین  در  سرپاماندن  برای  نیست  لازم 

کنید  کار  مزرعه  در  پیری،  و  میانسالی 

یا دوری ماراتون را انتخاب کنید. همین  

که خود را به صندلی ندوزید و تمام روز 

می کند. کفایت  ننشینید،  بی تحرک 

۱۲- امکان دچارشدن به سرطان هم 

وجود دارد

تا  می شوید  باعث  نشستن  زیاد  با 

بزرگ،  روده  سرطان  به  ابتلا  احتمال 

ریه و مخاط رحم هم در بدن تان بیشر 

شود. زنان هم با زیاد نشستن بیشر از 

سینه  سرطان  به  ابتلا  خطر  در  دیگران 

می شود  تأکید  هم  باز  می گیرند.  قرار 

هستید،  فعال  چقدر  نیست  مهم  که 

طول  در  نشستن  زیاد  با  درهرحال 

تهدید  را  شما  عدیده ای  مشکلات  روز 

کرد. خواهند 

دوری  نشستن  زیاد  از  باید  چطور 

؟ کرد

سعی کنید در طول روز تحرک بیشری 

از  یکبار  نیم ساعت،  هر  باشید.  داشته 

جای خود بلند شوید و حرکات کششی 

خانه  یا  اداره  محیط  در  دهید.  انجام 

گشتی بزنید و بخشی از کارتان با رایانه 

را به صورت ایستاده انجام بدهید. میزی 

تهیه  خود  برای  تنظیم  قابل  ارتفاع  با 

بتوانید  هم  ایستاده  حالت  در  تا  کنید 

به کارتان برسید. اگر همچنین میزی در 

یا  لپ تاپ  زیر  جعبه ای  ندارید،  اختیار 

رایانه تان قرار بدهید تا ارتفاع آن مناسب 

شود.

ترجمه: فایز کریمی

۱۲ خطر زیاد نشستن برای سلامتی و راه های جلوگیری از آن
روغتیا
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د امریکا د متحده ایالتونو له خوا د سولې 

د روانو هڅو په لړ کې د سولې عالي شورا 

وايي، په دغه بهیر کې ابهام د ستونزو د 

حل لار نه شي کېدای.

د دې شورا مني امین الدین مظفري 

که څه هم په دې اړه جزیات ور نه کړل، 

خو ټینګار یې وکړ چې ښکېلې خواوې 

استفاده  رامنځته شوي فرصته  له  باید 

وکړي.

نوموړي په دې اړه ازادي راډیو ته وویل: 

»ابهام او مجهولیت د سولې په بهیر کې 

د  نه ده، کوم فرصتونه چې  د حل لار 

لپاره نن سبا رامنځته شوي، تر  سولې 

بل هر وخت کافي دي او په دې اړه چې 

کومې خبرې شوې، فکر کوم د سولې د 

بهیر لپاره یې ډېرې اسانتیاوې رامنځته 

کړې دي«.

دا څرګندونې په داسې حال کې کېږي 

چې د سولې د مشورتي بورډ يوه غړي 

عبدالحکیم منیب په دې وروستیو کې 

ویلي چې د سولې په برخه کې د امریکا 

بهرنیو چارو وزارت ځانګړي استازي  د 

زلمي خلیلزاد هڅې مبهمې دي.

منیب چې د افغانستان د حج او اوقافو 

چې  ویلي  دی،  هم  مرستیال  وزارت 

ته  افغانانو  اړه  دې  په  باید  خلیلزاد 

وضاحت ورکړي چې د سولې لپاره یې 

وړې. مخ  پر  تګلاره  ډول  څه 

امریکا  د  لپاره  سولې  د  افغانستان  د 

ځانګړي استازي زلمي خلیلزاد چې له 

طالبانو سره يې د خپلو لیدنو کتنو په 

اړه څو ځلې له افغان چارواکو او سیاسي 

څېرو سره معلومات شریک کړي، دا یې 

د  افغانستان  د  امریکا  چې  ویلي  هم 

بېړه لري. ته  تراژيدۍ ختمولو 

  خلیلزاد چې په قطر کې یې څو ځلې 

له طالب   استازو سره مذاکرات کړي، 

له  د ولسمرۍ  لري چې  ويلي، هیله 

انتخاباتو وړاندې له طالبانو سره د سولې 

هوکړه وشي.

په ورته وخت کې ولسمر محمد اشرف 

غني هم ویلي چې د سولې د هوکړې او 

په ټولنیز بهیر کې د طالبانو د يوځای 

کېدو لپاره پنځه کاله وخت په نظر کې 

نیول شوی دی.

مرستیال  دویم  جرګې  مرانو  د  بلخوا 

محمد اصف صدیقي وايي، د سولې په 

بهیر کې د زلمي خلیلزاد په هڅو کې 

باید د دغه  او ټول  نه لري  ابهام وجود 

لپاره هڅې وکړي. بریا  ملي بهیر د 

نوموړي ویلي: »تر دې مهاله زه د سولې 

نه  ابهام  کوم  کې  لړ  په  هڅو  روانو  د 

وینم، ځکه چې ښاغلي خلیلزاد د افغان 

چارواکو، جهادي مرانو، سپين ږيرو او 

د ټولنې له مختلفو اقشارو سره لیدلي 

دي، دا شان یې عربي هېوادونو ته هم 

سفرونه کړي او د طالبانو له استازو سره 

یې کتلي دي او معلومات یې له رسنیو 

سره شریک کړي دي.«

افغان  د  اړه  په  سولې  د  کې  ژنیو  په 

چارواکو له څرګندونو وروسته طالبانو د 

افغان  له  بیا هم ویلي چې  تل په څېر 

حکومت سره خبرو ته چمتو نه دي، خو 

د مرکزي او جنوبي اسیا لپاره د امریکا د 

بهرنیو چارو وزارت مرستیالې الېس وېلز 

له طالبانو غوښتي چې له شته فرصتونو 

افغان حکومت سره د  په استفادې، له 

سولې خبرو ته کېني.

 وېلز ویلي، که څه هم د سولې لپاره کوم 

ضرب الاجل نه دی ټاکل شوی، خو په 

خبره یې چې سولې ته د رسېدو لپاره ژر 

تر ژره اقداماتو ته اړتیا ده.

د سولې عالي شورا: د سولې په بهیر کې ابهام د ستونزو د حل لار نه ده
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هیئـت  اعضـای  نام هـای  فهرسـت  اعـلام  از  پـس 

گفت وگـو کننـدۀ صلح حکومـت با طالبـان، اکنون 

ایـن  ترکیـب  از  از نماینـده گان مجلـس،  شـماری 

انتقـاد می کننـد. هئیـت 

بـه بـاور ایـن نماینـده گان، افـرادی کـه در ترکیـب 

پیش بـرد  تجربـۀ  و  توانایـی  اسـتند،  هیئـت  ایـن 

گفت وگوهـای صلـح را ندارنـد و نمی تواننـد از پـس 

گفت وگـو بـا طالبـان برآینـد.

از  ایـن نماینـده گان، در نشسـت دیـروز مجلـس، 

در  کـه  رئیس جمهـور خواسـت  ویـژه  بـه  حکومـت 

ترکیـب ایـن هئیـت بازنگـری کنـد.

نفیسـه عظیمـی در ایـن بـاره گفـت: »رئیس جمهور 

و  افـراد  می کـرد.  فکـر  عمیـق  بـاره  ایـن  در  بایـد 

اشـخاصی را تعییـن می کـرد کـه حداقـل سیاسـت 

افغانسـتان بـا عمرشـان مطابقـت می کـرد، اینـان 

کسـانی هسـتند کـه جایـگاه و پایـگاه اجتماعـی 

ندارنـد و مـن نمی دانـم معیـار تعییـن اینـان چـه 

بـوده اسـت.«

فهرسـت  چهارشـنبه  روز  افغانسـتان  حکومـت 

نام هـای دوازده عضـو هیئت گفت وگـو کنندۀ صلح 

بـا طالبـان را اعـلام کـرد.

عبدالسـلام رحیمـی، رئیـس دفـر رئیـس جمهـور، 

محمـد میرویـس بلخـی سرپرسـت وزارت معـارف، 

و  اطلاعـات  وزارت  سرپرسـت  صافـی  حسـینه 

وزارت  معیـن  بالاکـرزی  عبدالتـواب  فرهنـگ، 

وزارت  معیـن  عالمـه  داکـر  عالـی،  تحصیـلات 

مهاجریـن و عـودت کننـده گان، جـرال عباداللـه 

عبـاد معـاون ریاسـت عمومـی امنیـت ملـی، شـاه 

گل رضایـی عضـو مجلـس نماینـده گان، عطاللـه 

لودیـن عضـو شـورای علـما، شـمیم خـان کتـوازی 

والـی پکتیـا، عبداللـه عطایـی عضو سـره محکمه، 

توریالـی غیاثـی رئیـس امـور فرهنگـی وزارت امـور 

حـج  وزارت  معیـن  منیـب  عبدالحکیـم  و  خارجـه 

و اوقـاف از کسـانی اند کـه در ترکیـب ایـن هئیـت 

اسـتند.

در ایـن میـان، احـزاب و جریان هـای سیاسـی ایـن 

هئیـت را رد می کننـد و طـرح گفـت وگوهـای رو در 

رو میان احزاب سیاسـی، حکومـت، جامعه مدنی و 

طالبـان را پیشـنهاد می کنند.

د امريکا د متحدو ايالتونو ولسمر 

دې  له  سره  وايي،  ټرمپ  ډونالډ 

چې د روسيې له ولسمر سره يې 

پلان شوې خبرې لغوه کړې، خو له 

پوتين سره ډېرې ښې اړیکې لري.

پلان  ترمنځ  ولسمرانو  دواړو  د 

لغوه  هغې  له  وروسته  کتنه  شوې 

ساحلي  روسيې  د  چې  شوه 

او  ماڼوګان  اوکراين  د  ساتونکو 

کښتۍ ونيول.

وخت  مناسب  يوه  په  ويلي،  ټرمپ 

سره  سيال  روسي  خپل  له  به  کې 

وګوري.

شلو  د  نړۍ  د  کې  ارجنټاين  په 

د  جي۲۰  يا  هېوادونو  صنعتي 

سرمريزې په څنډه کې له امريکا 

ولسمر  کې  مرکه  په  سره  غږ 

ټرمپ د امريکا له ګاونډيو هېوادونو 

نوي  پر  سره  کاناډا  او  مکسيکو 

تجارتي تړون هم خبرې کړې دي. 

کرېملېن ويلي، د دوى ترمنځ خبرو 

ښايي دوه ساعته وخت نيولاى وای.

جولاى  د  کې  هلسينکي  په  دا 

وروسته  سرمريزې  تر  مياشتې 

کتلي  سره  ولسمرانو  دواړو  چې 

وو، د دوى ترمنځ دویمه کتنه بلل 

کېدله.

تېره  ځواکونو  سمندري  روسيې  د 

او  کښتۍ  درې  اوکراین  د  اونۍ 

۲۴ تنه ماڼوګان برمته کړل چې له 

امله یې یو شمېر نړیوال غبرګونونه 

راوپارېدل.

ټرمپ: د خبرو پلان مو لغوه کړی، خو له پوتين سره ښې اړیکې لرو

نماینده گان: ترکیب هیئت 

گفت وگو کنندۀ صلح حکومت 

بازنگری شود

ژونـــــد

ناک؛ هغه مېوه چې د ډېرو ناروغیو مخه نیسي

که څه هم د مڼې په اړه ډاکټران ډېرې 

سپارښتنې کوي چې هره ورځ یوه مڼه 

د  لرې ساتي، خو  ډاکټره  له  مو  خوړل 

د  ناروغیو  یوشمېر  د  هم  خوړل  ناک 

له فایبر  لپاره ګټوره مېوه ده.  مخنیوي 

او پوتاشیم څخه ډکه دغه مېوه له کم 

ډول  ډول  د  کې  بدن  په  سره  کالوریو 

اکسایډ ضد مادې رامنځته کوي. د دې 

خوندورې او خوږې مېوې روغتیایي ګټې 

په لاندې ډول دي:

۱- د بدن حجرو ساتنه کوي

۲- کلسټرول کموي

۳- د سرطان مخنیوی کوي

حجرو  هغو  د  فایبر  شته  کې  ناک  په 

مخنیوی کوي چې د کولمو د سرطان 

لامل کېږي. د یوې څېړنې له مخې هره 

ورځ یو ناک خوړل په مېرمنو کې د سینو 

سرطان ګواښ تر ۳۴ سلنه کموي.

۴- د چاغوالي مخه نیي

څوک چې هره ورځ ناک خوري، په دوی 

کې د چاغوالي کچه ۳۵ سلنه راټيټېږي. 

د امریکا په لوزیانې سټېټ پوهنتون کې 

د څېړنې له مخې ویل شوي چې ناک د 

فایبر او ویټامین سي ترلاسه کولو لپاره تر 

ټولو غوره وسیله ده چې د وزن په کمولو 

کې مرسته کوي. همدا ډول ناک د تبې 

په مخنیوي کې هم ښه ثابتېږي؛ ځکه 

چې ناک په مزاج کې یخه مېوه ده او دا 

یخوالی یې د تبې په علاج کې مرسته 

کوي.

د ډېرو بوختیاوو له کبله ذهني فشار یوه 

هر  نړۍ  د  ده.  ګرځېدلې  ناروغي  عامه 

درېیم کس له ذهني فشار یا سټرېس سره 

مخ دی او دا ناروغي د زیات کار او په ژوند 

کې له ډول ډول پېښو سره د مخ کېدو له 

امله رامنځته کېږي. د ذهني فشار، نفس 

تنګۍ او یا خپګان له منځه وړلو لپاره له 

لاندې لارو چارو ګټه پورته کړئ:

۱- خواږه خوړل

لپاره  له ذهني فشار څخه د خلاصون 

خواږه خوړل ګټور ثابت شوي او دغه څه 

ستاسې په مزاج کې حیرانوونکی بدلون 

راولي.

۲- په زینو ختل

په زینو ختل مو ساه اخیستل چټکوي او 

په دې سره مو بدن ډېره اندازه اکسیجن 

اکسیجن  اندازې  زیاتې  له  او  جذبوي 

جذبولو سره بدني غړي په حرکت راځي؛ 

په پایله کې هغه هورمونونه چې د بدن 

لپاره مضر وي، کم ترشح کېږي.

۳- انځورګري او نقاشي کول

انځورګري  او  رنګونه  چې  وایي  پوهان 

کول له دماغ سره د خوش مزاجۍ اړیکې 

فشار  له ذهني  تاسې  که چېرې  لري. 

سره مخ یاست، نو انځورګري وکړئ. په 

دې سره به مو پر مزاج خوشحالي راشي.

۴- حمام کول

موسم ته په کتو په ګرمو یا یخو اوبو حمام 

کول مو هم د ذهني فشار کمولو کې 

مرسته کوي او ستاسې اعصاب اراموي.
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ذهني فشار څه ډول را کم کړو؟

د امریکا پخوانی ولسمشر جورج اېچ ډبلیو بوش 

د ۹۴ کلونو په عمر مړ شو

د نـړۍ ۷ سـرو صنعتـي هېوادونـو یـا جـي۷ ویـلي چـې 

روسـیې پـه ناقانونـه توګـه د اوکرایـن درې بېـړۍ نیولـې 

اوکراینـي   ۲۴ چـې  کـړې  غوښـتنه  يـې  روسـیې  لـه  او 

ماڼـوګان هـم ژر تـر ژره خـوشي کـړي.

د متحـده ایالتونـو، فرانسـې، کانـاډا، جرمنـي، اېټالیـا، 

جاپـان او برېټانیـا د بهرنیـو چـارو وزیرانـو او پـه جـي۷  

کـې د اروپايـي اتحادیـې لـوړ پـوړي اسـتازي پر روسـیې 

غـږ کـړی چـې د کېـرچ پـه تنګنـا کـې د بېړیـو د قانـوني 

تـګ راتـګ لـه مخنیـوي ډډه وکـړي.

د  چـې  وویـل  کـې  بیـان  ګـډ  یـوه  پـه  نومـبر  د  هغـوی 

اوکرایـن پرضـد د روسـیې دغـو کارونـو پـه سـیمه کـې 

دی. کـړی  زیـات  ډول  خطرنـاک  پـه  کړکېـچ 

دا پـه داسـې حـال کـې ده چـې د تېـرې یکشـنبې پـه 

ورځ د روسـیې سـمندري ځواکونـو د کريمیـا سـواحلو ته 

نـږدې پـه کېـرچ کـې د اوکرایـن پـر بېړیـو ډزې وکـړې، 

۶ اوکراینـي سـمندري پوځیـان یـې زخمیـان او د دغـه 

هېـواد ۲۴ ماڼـوګان یـې برمتـه کـړل.

پـه دې اړه د نړۍ د اوو سـرو صنعتـي هېوادونو د بهرنیو 

چـارو د وزیرانـو لـه لـوري پـه ګـډ بیـان کـې ویـل شـوي: 

»روسـیه هېـڅ ډول توجیـه نه لري چـې د اوکراین د بېړيو 

او بېـړۍ چلوونکـو پـر ضد لـه پوځـي زوره کار واخلي«.

دوی ټینـګار کـړی چـې هېڅکله به د روسـیې له لوري د 

کریمیـا ټاپـو وزمې اشـغال او په زور د روسـیې له خاورې 

ورنـه  رسـمیت  تـه  کولـو  ځـای  یـو  سـیمې  دې  د  سره 

کـړي. دغـه راز دوی د اوکرایـن له خپلواکـۍاو  ځمکنۍ 

بشـپړتیا هـم ملاتړ کـړی دی.

د امریـکا ولسـمر ډونالـډ ټرمـپ هـم د دغـه وضعیـت 

پـه اړه پـه غبرګـون کـې د روسـیې لـه ولسـمر ولادیمیر 

پوتیـن سره د خپلـې لیدنـې پـلان لغـوه کـړی. 

جي7: د اوکراین پر وړاندې د 

روسیې وروستي اقدام په سیمه 

کې کړکېچ زیات کړی


