
رییس‌جمهور: برای جلوگیری از تکرار 

تاریخ مردم باید متحد شوند

و  صلح  میز  به  طالبان  کشانیدن  برای  تلاش‌ها  اوج  در 

افغانستان،  از  امریکایی  نیروهای  از  احتمال خروج شماری 

رییس‌جمهور غنی خواستار اتحاد میان شهروندان شد.

آقای غنی که پس از چاشت روز شنبه، در مراسم گشایش 

بنیاد تاریخ محمد حسن کاکر، از تاریخ نگاران کشور، گفت 

که درد مردم مشترک است.

او از مردم خواست که برای گذر از این وضع، باید متحد شوند 

و جلو تکرار تاریخ را بگیرند.

رییس جمهور افزود که همدلی در کشور، مردم را برای یک 

»به نظر من، درد همۀ  باورمند خواهد ساخت:  آیندۀ خوب 

شهروندان کشور مشترک است و تنها طریقۀ ادای آن فرق 

می‌کند؛ هرکدام ما فریاد می‌کنیم که روستای من سوخته 

که  است  این  حرف  اما  نمی‌شود،  فراموشم  درد  آن  و  است 

روستای همۀ مان سوخته است«.

رییس جمهور، در این مراسم در بارۀ کارکردهای محمدحسن 

کاکر نیز سخن زد. او از محمدحسن کاکر همچون تاریخ نگار 

و نویسندۀ برجسته یاد کرد: »در این حرف تأکید به کار است 

که پوهاند کاکر، در زبان انگلیسی و ترجمۀ مطالب پیچیدۀ 

انگلیسی به زبان پشتو و روان سازی آن به زبان پشتو استعداد 

ویژه داشت«.

در  در  کشور  معاصر  نگاران  تاریخ  از  کاکر،  حسن  محمد 

پوهنتون کابل تحصیل کرد و کارشناسی ارشد و دکترایش 

را در بخش تاریخ از بریتانیا و ایالات متحده امریکا بدست 

سال  در  که  می‌کرد  زنده‌گی  متحده  ایالات  در  کاکر،  آورد. 

۱۳۹۵هجری خورشیدی به عمر ۸۸ سالگی درگذشت.

 پوهنتون
۴ مخ

ټرمپ په افغانستان کې د 

امریکایي ځواکونو د حضور په 

اړه پرله پسې غور کوي

وکیلان: په افغانستان کې د امریکا حضور د ګاونډیو 

هېوادونو د لاسوهنې سبب شوی

کلن  اوولس  له  امریکا  د  کې  افغانستان  په 

ډېره  په  افغانستان  د  هم  لا  سره  سره  حضور 

برخه وسله وال طالبان حاکم دي او  د امریکا 

د حضور له کبله د پاکستان او ایران مداخله 

ورځ تر بلې د ډېرېدو په حال کې ده.

د  کې  افغانستان  په  غړي  جرګې  ولسي  د 

بهرنیو ځواکونو حضور ته په اشارې وايي چې 

افغانستان ته د امریکا له راتګ سره هممهاله 

واخیست  زور  لاسوهنو  هېوادونو  ګاونډیو  د 

له  امریکا  چې  راغلی  وخت  دې  د  اوس  او 

وباسي. سرتېري  خپل  افغانستانه 

له  ځواکونه  امریکایي  که  وایي،  وکیلان 

افغانستانه په منظم ډول ونه وځي، یاده چاره 

به په افغانستان کې یوځل بیا جبهه یي جګړو 

کړي. برابره  زمینه  ته 

په  د ولسي جرګې غړي صالح محمد صالح 

دې اړه وویل: »د امریکا شتون په افغانستان 

کې خامخا د ملکو په خاصه توګه همسایه ګانو 

ته تشویشونه پیداکوي او د دغو تشویشونو د 

حل لپاره د افغانستان حکومت څه ونه کړای 

شول چې دوی ته قناعت ورکړي«.

د ولسي جرګې غړي وايي چې له افغانستانه 

په  افغانستان  د  وتل  ځواکونو  امریکايي  د 

او  کولی  شي  نه  اغېزه  هېڅ  وضعیت  اوسني 

بهرني ځواکونه باید د منظم میکانېزم له مخې 

پرېږدي. افغانستان 

د جرګې غړو د ټرمپ د وروستیو څرګندونو په 

اړه وویل چې دی د افغانستان له واقعیتونو نه 

جګړې  افغان  پر  یې  څرګندونې  او  خبر  دی 

هېڅ اغېز نه شي کولی.

5 مخ

اساسي قانون د یو هېواد ستر 

حقوقي سند دی

ټرمپ د افغانستان په اړه د امريکا 

له موخو پرده پورته کړه

د جدې غونډې ته ولې طالبان 

حاضر نه شول؟

۳ مخ۲ مخ2 مخ

په کندهار کې پر کروندګرو د 

اصلاح شويو تخمونو او کیمیاوي 

سرو د وېش لړۍ پیل شوه

کندهار  د  لخوا  وزارت  مالدارۍ  او  لګولو  اوبو  کرنې،  د 

پر  ژېړۍ  او  پنجوايي  دامان،  ډنډ،  ولسوالیو،  څلورو  د 

کروندګرو د اصلاح شویو کرنیزو تخمونو او کیمیاوي سرو 

شوه. پیل  لړی  وېش  د 

د کندهار د کرنې ادارې مشر وویل: »کروندګرو ته به د 

د اصلاح شویو غنمو  ترڅ کې  په  توکو  دې مرسته شویو 

یو بنډل او د کیمیاوي سپینې سرې او ډي پي سرې دوه 

شي«. ورکړل  بنډلونه 

د کندهار ولایت د مقام د ټولنیزو چارو مرستیال وویل، دا 

مهال د غنمو د کښت وخت لا شته دی او پر کروندګرو 

به د دې سبب  وېشل شوي کرنیز اصلاح شوي تخمونه 

شي چې په راتلونکي کال کې د غنمو په حاصلاتو کې 

د  وچکالۍ  د  کال  روان  د  راز  همدا  او  راشي  زیاتوالی 

وګرځي. زیانونو د جبران سبب  اوښتو 

۳

د سیاسي ګوندونو ناظرین:

د ټاکنو کمېسیون هنګرونه د رایو د پلور او پېر په بازار بدل شوي
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ورځپاڼه
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د زابل د لوړو زده کړو موسسه
د دې موسسـې اداره د راتلونکـي لپـاره دوه پلانونـه لـري چـې 

یـو یـې علمـي او بل هـم د موسسـې لپاره په سـاختماني برخه 

کـې دی چـې د دغـو پلانونـو پلي کول به یوڅـه وخت ونیسي. 



د جدې غونډې ته ولې 

طالبان حاضر نه شول؟
د افغـان سـولې پـه تـړاو د جدې غونـډه چې په 

همـدې ورځـو کـې بایـد شـوې وای، ونـه شـوه. 

بـه  پـه دې غونـډه کـې  ټـاکل شـوې وه چـې 

پاکسـتان، امـارات، سـعودي، طالبـان او امریکا 

برخـه واخيل. افغـان چارواکـو ویلي چـې دوی 

بـه هـم پـه دې غونـډه کـې برخـه اخيل او لـه 

طالبانـو سره پـه مخامخ خبرو موافقه شـوې ده. 

اوس دا غونـډه ځنډېدلې ده او  ښـايي هېڅ ونه 

شي. 

ولـې د جـدې غونـډه لـه خنـډ او ځنـډ سره مـخ 

شوه؟

پـه اماراتـو کـې د افغـان سـولې پـه تـړاو غونـډه 

افغـان  د  چـې  و  فشـار  ډېـر  طالبانـو  پـر  کـې 

وکـړي، خـو  اسـتازو سره خربې  لـه  حکومـت 

هغـوی ونـه منلـه. کـه څـه هـم حکومت تـه ډاډ 

ورکـړل شـوی و چـې طالبان به خربو ته مجبور 

کـړي، خـو بیـا هـم طالبانـو ونـه منلـه. لـه دې 

غونـډې وروسـته د افغـان حکومت او پاکسـتان 

ترمنـځ بدګومانـۍ پیـدا شـوې او ان ځینو خو د 

افغـان حکومـت او امریـکا ترمنـځ د ناراضیتـوب 

خربه هـم کولـه. حکومـت تـه ډاډ ورکـړل شـو 

چـې پـه دویمـه غونـډه کـې بـه طالب اسـتازي 

حتمـي اړ شي چـې لـه دوی سره وګـوري. لـه 

همـدې املـه حکومـت پـه تمـه پاتـې شـو، خـو 

اوس د دویمـې غونـډې برخلیـک هـم معلوم نه 

دی. 

دوو  لـه  طالبـان  تـړاو  پـه  غونـډې  د  جـدې  د 

فشـارونو سره مـخ وو. لومـړی فشـار دا و چـې 

دوی د یـوې غونډې لپاره سـعودي ته ولاړ شي. 

د طالبانـو او سـعودي ترمنـځ اړیکـې ښـې نـه 

دي. پـه قطـر کـې د طالبانـو د سـیاسي دفرت 

او ځینـو نورو مسـایلو پر سر دواړو لـورو اختلاف 

درلـود چـې دې چـارې یـې اړیکـې ترینګلـې 

کـړې وې. طالبـان سـعودي ته لـه دې امله هم 

غوسـه وو چـې څـه وخـت وړانـدې یـې د افغان 

عالمـان  دینـي  ځینـې  غوښـتنه  پـه  حکومـت 

را ټـول کـړل او د طالبانـو جګـړه یـې نامرشوع 

وګڼلـه. طالبـان حـاضر نـه وو چـې سـعودي تـه 

ورشي، خو د پاکسـتان فشارونو دوی قانع کړي 

وو چـې سـعودي تـه بـه ورځـي. پاکسـتان لـه 

دې املـه طالبـان سـعودي تـه بېـول چـې دغـه 

هېـواد تـازه لـه پاکسـتان سره د شـپږو میلیاردو 

ډالـرو مرسـتې اعلان کړی و. طالبانـو دا لومړی 

فشـار ومانـه او پـه غونـډه کـې ګـډون تـه حاضر 

شـول، خو پر طالبانو دویم فشـار داسـې و چې 

دوی یـې منلـو تـه اړ نه شـول. دا فشـار د افغان 

و.  مخامـخ خربو  د  اسـتازو سره  لـه  حکومـت 

طالبانـو تـه د سـعودي پـه غونـډه کـې د ګډون 

ترڅنګ ویل شـوي وو چې حتمي به د حکومت 

لـه اسـتازو سره ګـوري. همدا چاره د دې سـبب 

شـوه چـې طالبان پر خپـل دریځ ټینـګار وکړي 

او د جـدې غونـډه وځنډول شي او یا هم ښـايي 

ونـه شي. د افغـان حکومـت لـه اسـتازو پرتـه د 

سـعودي غونـډه د امریـکا، سـعودي، اماراتـو او 

پاکسـتان لپـاره هـم سـتونزمنه ده، ځکـه چـې 

افغـان حکومـت مخالـف و او لـه دغـه مخالفتـه 

ښـايي نـورې سـتونزې را پیـدا شـوې وی.

لـه دې سره دا پوښـتنه هـم را پیداکېـږي چـې 

څنګـه  برخلیـک  خربو  د  سـولې  د  بـه  اوس 

کېـږي؟ 

کـه د جدې غونـډه ونه شي، نو دا د دې معنا نه 

لـري چـې خربې به پـه ټپـه ودرېـږي. د امریکا 

او طالبانـو ترمنـځ بـه خربې دوام کـوي، خـو 

سـعودي او امارات به ترې ایسـتل شـوي وي. د 

پاکسـتان د ایسـتلو خربه ځکه نه کېـږي، چې 

د طالبانـو او امریـکا خربې بـه د پاکسـتان پـه 

مرسـته پـر مـخ ځـي او پاکسـتان بـه په یـو ډول 

پـه دغـو خربو کـې ښـکېل وي چـې ښـايي دا 

ښـکېلتیا پټـه وسـاتل شي.
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2 مسیر

امريـکا عمالً د يـوې خطرناکې جګـړې پر دریــــځ

ډګر د افغانسـتان د بدلولو اعلان وکړ او په 

دغـه کار سره يـې د افغانسـتان په اړه خپل 

بـد نيت څرګنـد کړ.

کـه څـه هـم چـې افغـان ولـس پـر خپـل 

هېـواد د امريـکا د يرغـل لـه هماغـه لومړيو 

موخـو  خطرناکـو  پـر  واشـنګټن  د  څخـه 

پوهېـدو، خو اوس دا موخې تر لمر روښـانه 

شـوې.

د امريـکا ولسـمشر ډونالـډ ټرمـپ پـه روان 

۲۰۱۹ ز کال کـې لـه خپلـې کابينـې سره 

پـه لومـړۍ ناسـته کې د افغانسـتان پـه اړه 

عمالً  او  وکـړې  حيرانوونکـې څرګندونـې 

يـې لـه روسـيې، پاکسـتان او هنـد څخـه 

دې  کـې  افغانسـتان  پـه  چـې  وغوښـتل 

جګـړه وکـړي.

ټرمـپ پـه خپلو خبرو کـې پر افغانسـتان د 

پخـواني شـوروي يرغل هم په حقـه وباله او 

ويـې ويـل چې شـوروي ته )ترهګـر( ورتلل، 

نـو روسـيې حـق درلود چـې پر افغانسـتان 

يرغـل وکړي.

وروسـتۍ  ټرمـپ   د  اړه  پـه  افغانسـتان  د 

څرګندونـې لـه څـو اړخونـو څخـه د غـور او 

وړ دي. تامـل 

کـه څـه هـم امريـکا پخـوا د افغانسـتان د 

خپلواکـۍ خيال نه دی سـاتلی، خو ټرمپ 

پـه دې خربې سره  يوځـل بيا په ښـکاره د 

ټولـو نړيوالو اصولو خلاف، د افغانسـتان په 

چارو کـې مداخلـه وکړه.

ټرمـپ پـه داسـې حـال کـې پر افغانسـتان 

چـې  ګڼـي،  حقـه  پـه  يرغـل  روسـيې  د 

پخـواني  د  کـې  کال  لمریـز   ۱۳۵۷ پـه 

شـوروي له ملاتـړه برخمنو کمونيسـتانو په 

افغانسـتان کـې د قانـوني نظـام پرخالف 

وکـړه. د وخـت ولسـمشر  خونـړۍ کودتـا 

يـې د خپلـې کورنـۍ لـه ۳۰ غـړو سره وواژه 

او بالاخـره پـر افغانسـتان پخـواني شـوروي 

پـه  همداسـې خونـړی يرغـل وکـړ، لکـه  

او  وکـړ  امريـکا  چـې  کـې  کال  ز   ۲۰۰۱

د شـوروي  کودتـا  کمونيسـتانو  د  هماغـه 

ټولـو  د  افغانسـتان  د  ننـه  تـر  او  تېـري  د 

بدمرغيـو او سـتونزو پيلامـه شـوه.

پـه داسـې حـال کـې چـې د ۱۳۵۷ لمریز 

کال د غويـي د ۷مـې له کودتـا مخکې، په 

افغانسـتان کـې يو مرکزي حکومـت و او له 

افغانسـتانه هېڅ هېـواد ته ګـواښ نه و.

بـل دا چـې ټرمـپ پـه ښـکاره توګـه وويـل 

چـې اوس د دې وخـت دی چـې روسـيه، 

هنـد او پاکسـتان په افغانسـتان کې جګړه 

وکړي.

ټرمـپ پـه دغـه کار سره د افغانسـتان پـه 

اړه د امريـکا بـد نيـت پـه ډاګـه کـړ او دا 

يـې وښـوده چې امريـکا ته د افغانسـتان د 

خلکـو ژونـد او د دغه هېـواد برخليک هېڅ 

ارزښـت نـه لـري او کـه د امريـکا ګټـې يـې 

نـو دوی حـاضر دي چـې  ايجـاب کـړې، 

د افغانسـتان د برخليـک پـه اړه لـه نـورو 

هېوادونـو سره معاملـه وکـړي.

دې تـه پـه پـام سره چـې پاکسـتان او هند 

پـه خپل منـځ کـې پخوانۍ دښـمنۍ لري 

او دغه راز پاکسـتان له افغانسـتان سره هم 

تل د دښـمن په شـان عمل کړی او څومره 

د  يـې  افغانسـتان  شـوی  وس  چـې  يـې 

بدمرغيو او سـتونزو ډنډ تـه ور ټېل وهلی او 

همدارنګـه روسـيه چـې د پخواني شـوروي 

اتحـاد مرياث خـوره ده، هغه شـوروي چې 

لا  ټپونـه  تېـري  د  دوی  د  افغانسـتان  پـر 

جـوړ شـوي نـه دي، بلکې هماغـه ټپونه په 

ناسـور بدل شـوي او افغانان تـرې کړېږي، 

نـو افغانسـتان ته يـې بيا رابلل پـه څه معنا 

دي؟

غـواړي  امريـکا  چـې  ده  دا  معنـا  دې  د 

افغانسـتان د سـوريې پـه برخليـک اختـه 

کـړي، داسـې چـې يـوه سـيمه بـه روسـيه 

بمبـاروي، بلـه بـه هند، بلـه پاکسـتان، بله 

امريـکا او ښـايي ايـران او نـور هېوادونه هم 

ور ګـډ شي چـې دا د جګـړه ځپلي، ټپي او 

په سـتونزو کې ښـکېل افغانسـتان لپـاره د 

زهـرو غـوړپ دی، چـې کـه تـر سـتوني يې 

تېـر شـو، نـو د تـل لپاره بـه بيـا سر پورته نه 

کړي.

امريـکا پـه ۲۰۰۱ ز کال کـې د ترهګرۍ او 

نشـه يـي توکـو لـه منځـه وړلـو، د ښـځو له 

حقونـو څخـه د دفاع او له داسـې نورو پلمو 

او شـعارونو سره پـر افغانسـتان تېـری وکـړ، 

خـو لـه هماغه پيـل څخه تـر نن پـورې يې 

دلتـه داسـې وحشـتونه تـرسر کـړل چې با 

عزتـه انسـان يې پـه يادولـو شرمېږي.

پـه هوايـي او ځمکنيـو بريدونو کـې يې بې 

شمېره ښځې، ماشـومان، ځوانان او سپين 

ږيـري ووژل، بـې عزتـه يـې کـړل، زندانونـه 

يـې ور بانـدې ډک کړل او دغـه لړۍ لا هم 

لري. دوام 

خپلـو  پـه  تـه  کابينـې  امريـکا  د  ټرمـپ  

پـه  چـې  وکـړ  اعرتاف  کـې  څرګندونـو 

افغـان جګـړه کـې ښـکېلو جنرالانـو چـې 

څومـره پيسـې ترې غوښـتې، ور يـې کړې، 

څـو طالبـان او داعـش د يـو او بـل پرضـد 

وجنګېـږي.

د ټرمـپ دې خربې هغه حقيقت پـه ډاګه 

کـړ چـې افغـان ولـس لا ډېـر پخـوا چيغـې 

وهلـې چـې امريـکا پـه افغانسـتان کـې د 

جګـړې د دوام لامـل ده او همدا امريکايان 

غـواړي چـې د افغانسـتان پـر سر لـه نـورو 

هېوادونـو سره معاملـه وکـړي.

ټرمـپ يـو عـادي امريکايـی نـه دی چـې 

خربې يـې يـو سـاده او شـخصي تحليـل 

وګڼـل شي، بلکـې د دغـه هېواد ولسـمشر 

دی او د ده خبرې د امريکا د رسـمي دريځ 

اسـتازيتوب کوي او کـټ مټ هغه حقيقت 

دی چـې امريـکا يـې غـواړي.

کـړې  خربه  دا  يـوازې  اوس  خـو  ټرمـپ 

چـې امريکايـي جنرالانـو تـه يـې د داعـش 

لپـاره پيسـې  ترمنـځ د جګـړې  او طالـب 

ورکـړې، خـو حقيقـت دا دی چـې امريـکا 

د ټولـو افغانانـو ترمنـځ جګـړه غـواړي او دا 

خربه پـه تېـرو شـاوخوا اتلسـو کلونـو کـې 

هـر افغـان تـه ثابتـه شـوې چـې دوی پـر 

افغانسـتان د تېـري لـه هماغـه پيـل څخـه 

د حکومـت پـه څنـګ کـې ځينـې پخواني 

قوماندانـان، واليان او بدماشـان اسـتخدام 

کـړل او د خپلـو عسـکرو پـه شـان يـې ترې 

اسـتفاده وکـړه او لا يـې هـم کـوي.

دوی ان د دې خيـال هـم ونـه کړ چې دغه 

کسـان بـه بالاخـره مرکـزي دولـت تـه پـه 

سرخـوږي بـدل شي او د کابـو کولـو تـوان 

بـه يـې نه لـري.

څـو ورځـې وړاندې بـې بي سي د نيويارک 

ټايمـز ورځپاڼـې پـه حوالـه ليـکلي وو چـې 

پـه   )CIA( ادارې  اسـتخباراتي  امريـکا  د 

افغانسـتان کـې داسـې کسـان اسـتخدام 

کـړي چـې د افغان پوځ او پوليسـو په پرتله 

درې چنـده تنخـوا ورکوي او دغـه ځواکونه 

د چاپـو پرمهـال د ملکـي خلکـو د مـرګ 

ژوبلـې خيـال نه سـاتي.

د بي بي سي پـه دغـه راپور کې ویل شـوي 

چې دامريکا د اسـتخباراتي ادارې ملاتړي 

ځواکونـه  وليس افغانـان وژني او ربـړوي 

يې.

اوس د امريکايـي موخو په لا بربنډېدو سره 

افغانانـو تـه پـکار ده چـې نـور دې د خپـل 

هېـواد د برخليـک پـه اړه فکـر وکـړي او د 

خـدای) ج( پـه خاطـر دې د دغـه مظلـوم 

ولـس پـر حـال رحم وکـړي او پـه خپلو کې 

دې سره کېنـي او امريـکا تـه دې ځـواب 

ورکړي.

کـه لا هـم د امريـکا پـر نيـت نـه پوهېـږو او 

لا هـم پـه دې تمـه وو چـې پـردي بـه مـو 

وژغـوري، نـو هېـواد بـه لـه ډېـر خطرنـاک 

برخليـک سره مـخ شي چـې بيـا بـه يـې 

ژغـورل د ډېـرو افغانانـو ژونـد واخيل او ان 

ښـايي پـه هـره بيـه يـې ونـه شـو ژغـورلای.

نـور بايد په دې پوه شـو چـې هېڅوک زموږ 

لـه غمه نـه دي مـړه او کـه د دوی ګټې يې 

ايجـاب کـړي، نو په ډېـره ناڅيزه بيـه به مو 

وپلوري.

لـه دغه ناورين څخـه د ژغورنې يوازينۍ لار 

د افغانانـو يووالـی او بـا عزتـه سـوله او ټولـو 

پرديـو تـه ځـواب او لـه هېواد څخه ايسـتل 

دي. 

ټرمپ د افغانستان په اړه د امريکا 

له موخو پرده پورته کړه

د ترکیې ولسمشر رجب طیب اردوغان 

د پاکستان له لومړي وزیر سره په لیدنه 

کې ویلي، هېواد به یې د مارچ له ۳۱ 

مې وروسته د افغان سولې په اړه د درې 

اړخیزې غونډې کوربه وي.

په  به  موږ  »انشاألله  وویل:  اردوغان 

استانبول کې درې اړخیزه غونډه وکړو 

به وي.  چې د مارچ تر ۳۱مې وروسته 

زه باور لرم چې د افغانستان، پاکستان 

د  به  غونډه  اړخیزه  درې  دا  ترکیې  او 

ډېرو ستونزو له حل سره مرسته وکړي.«

د پاکستان لومړي وزیر عمران خان هم 

په دغه خبري کنفرانس کې وویل، چې 

افغانان له جګړې ډېر کړېدلي او سولې 

ته سخته اړتیا لري.

عمران خان زیاته کړه: »د دې وخت را 

هر  بل  او  ټولنه  نړیواله  چې  رسېدلی 

وکړي.  څوک چې کولای شي، مرسته 

د  کړی،  کمک  لا  مخکې  له  پاکستان 

خبرو  د  ترمنځ  امریکایانو  او  طالبانو 

د  کار  دغه  خو  کړې،  برابره  یې  زمینه 

ټولو اړخونو او د ګاونډیانو له لوري ډېره 

غواړي«. همکاري 

 عمران خان دا څرګندونې داسې مهال 

تېره ډسمبر  په  یې  کوي چې حکومت 

استازو  او طالب  امریکا  د  میاشت کې 

متحده  په  تنظیم کې چې  په  د کتنې 

عربي اماراتو کې ترسره شوه، مهم رول 

درلود.

اسلام اباد په افغانستان کې د امریکايي 

ځواکونو د شمېر د کمېدو په اړه د خپرو 

شویو رپوټونو هرکلی هم کړی دی.

په دې  په داسې حال کې ده چې  دا 

رسنیو  امریکایي  ځینو  کې   وروستیو 

ټرمپ  ډونالد  ولسمشر  ورکړ چې  راپور 

له افغانستانه د ۷ زرو امریکايي سرتېرو 

غور کوي. پر پلان  ایستلو  د 

د پاکستان د بهرنیو چارو وزیر د ډسمبر 

دا  واشنګټن  د  چې  وویل،  ۲۲مه  په 

نږدې  ته  سولې  افغانستان  به  پرېکړه 

کړي.

په  چې  ویل  ونه  ولسمشر  ترکیې  د 

له  د طالبانو  ته  غونډې  استانبول کې 

نه. که  شوي،  وربلل  څوک  هم  لوري 

یوه غړي څو  د کوېټې شورا  د طالبانو 

ورځې وړاندې د نوم نه ښودو په شرط، 

اسوشېټېډ پرېس ته وویل چې دا غونډه 

د جنوري په میاشت کې کېږي.

دا په داسې حال کې ده چې وسله والو 

طالبانو بیا بیا د افغانستان له حکومت 

سره مخامخ خبرې رد کړې دي.

د ماشومانو لپاره د ملګرو ملتونو د وجهي 

اندېښنه  چارواکي  یونیسف  یا  صندوق 

څرګندوي چې واکسین ته د ماشومانو نه 

لاسرسی او د امنیتي ستونزو له امله به په 

روان ۲۰۱۹ ز کال کې د پولیو مثبتې پېښې 

زیاتې شي.

چارواکي  یونیسف  د  کې  افغانستان  په 

وايي، کندهار، هلمند، ننګرهار، اروزګان او 

کونړ هغه ولایتونه دي چې د ماشومانو د 

ګوزڼ یا پولیو ناروغۍ خطر پکې ډېر لیدل 

کېږي او ډېری وخت په همدغو ولایتونو کې 

د ناامنیو له امله د پولیو کمپاینونه هم نه 

تطبیق کېږي.

د یونیسف د پوليو د پروګرام ویاند سیدکمال 

شاه د شنبې په ورځ ازادي راډيو ته وویل، 

اندېښنه دا ده چې واکسین ته د ماشومانو 

نه لاسرسی او د امنیتي ستونزو له امله به 

په روان ۲۰۱۹ ز کال کې د پولیو مثبتې 

پېښې زیاتې شي.

امنیتي  چېرې  »که  کړه:  زیاته  نوموړي 

ستونزې زیاتې شي، زموږ لاسرسی به ډېر 

محدود شي او اندېښنه دا ده چې کېدای 

شي چې د پولیو پېښې نورې هم زیاتې 

شي. زموږ لومړیتوب همدا دی چې هغو 

سيمو ته ځان ورسوو چې ماشومان یې 

څلورو  تېرو  په  او  دي  نه  شوي  واکسین 

کمپاینونو کې نږدې یو میلیون ماشومانو 

ته د امنیتي ستونزو له امله هېڅ واکسین 

نه دی رسېدلی.«

دا په داسې حال کې ده چې تر دې وړاندې 

د عامې روغتیا وزارت چارواکو ویلي وو چې د 

وسله والو طالبانو د مخالفت له امله د هېواد 

په جنوبي سیمو کې، چې د ګوزڼ زياتې 

پېښې لري، نږدې يو ميليون ماشومانو ته د 

ګوزڼ ضد څاڅکي نه رسېږي.

د عامې روغتیا وزارت او د ماشومانو لپاره 

د ملګرو ملتونو وجهي صندوق یونیسف 

والو  وسله  پر  دولت  افغان  د  همدارنګه 

مخالفانو هم غږ وکړ چې د پولیو د واکسین 

د کمپاینونو مخه ونه نیسي.

دوی دغه راز له کورنیو هم غوښتنه کوي 

چې خپلو کوچنیانو ته ګوزڼ ضد واکسین 

ورکړي.

پولیو یا د ماشومانو ګوزڼ درملنه نه لري او 

د مخنیوي یوازینۍ لار يې له پنځه کلنۍ 

مخکې واکسین کول دي.

وینا،  په  سازمان  نړیوال  د  روغتیا  د 

او نایجیریا د نړۍ  افغانستان، پاکستان 

هغه درې هېوادونه دي چې لا هم پکې د 

ماشومانو د ګوزڼ یا پولیو ناروغي له منځه 

نه ده تللې.

اردوغان: هېواد به مو په نږدې راتلونکي کې د افغان 

سولې په تړاو د درې اړخیزې غونډې کوربه وي

یونیسف: روان زېږدیز کال به په افغانستان کې 

د پولیو مثبتې پېښې زیاتې شي

لیکنه: سپین سالار
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3 مسیر

اساسي قانون د فرعي قوانینو تنظیموونکی او مور بلل 

اصولو  سیاسي  د  قانون  اساسي  ډول  ټولیز  په  کېږي. 

جوړښت، سلسله مراتب او د یو دولت سیاسي واکمني 

بیانوي. دغه قانون د ولس او وګړو د حقوقو تضمینوونکی 

دی. هېڅ قانون باید له اساسي قانون سره په ټکر کې 

رامنځته نه شي.

صلاحیتونو،  د  نظام  حاکم  د  قانون  اساسي  همدارنګه 

حدودو او قدرت تعینوونکی دی. اساسي قانون د اتباعو 

لکه  قواوو  ګونو  درې  د  او  څرنګوالی  حقوقو  د  ولس  او 

د ملت  او مسوولیتونه  او قضایه  دندې  مقننه  اجرائیه، 

پر وړاندې تعینوي. په اساسي قانون کې نور موارد لکه 

پلازمېنه، ملي سرود)د ملت د یووالي  غږ(، بیرغ) د هېواد 

د شرایطو مطابق رنګونه چی هر رنګ یې ځانګړی مفهوم 

لري(، ملي نښه)د هېواد هغه نښې او نښانې پکې ځای 

شیانو  تاریخي  او  ملي  مذهبي،  د  چې  کېږي  ځای  پر 

استازیتوب وکړي( او نور اقتصادي، فرهنګي او د بهرني 

سیاست اصولو ته پکې پاملرنه کېږي.

افغانستان د معاصر تاریخ په ترڅ کې د شاه غازي امان 

الله خان له )اصول نامې یا نظام نامې( څخه تر اوسه 

کابو ۸ اساسي قوانینه تجربه کړي. د افغانستان اوسنی 

او  لري  نیمګړتیاوې  ځینې  هم  څه  که  قانون  اساسي 

تعدیل ته یې اړتیا لیدل کېږي، خو بیا هم د سیمې او 

نړۍ په کچه یو غني او معتبره قانون ګڼل کېږي.

د بشر له پیدایښته ځینې قواعد او اصول موجود وو چی 

انسانانو یې پر اساس خپلې ورځنۍ حقوقي چارې پرمخ 

بېولې. په نړۍ کې یونان هغه هېواد دی چې له ۴۲۰ 

دغه  او خپل  تجربه کوي  قانون  اساسي  راهیسې  کلنو 

قانون یې د تاریخ په بېلابېلو پړاوونو کې خوندي کړی 

دی.

فنلنډ،  سویډن،  ناروې،  )ډنمارک،  لکه  هېوادونه  هغه 

جرمني او نور( چې قانون پکې حاکم دی، اتباع یې له 

ښه ژوند څخه برخمن دي، نو ځکه د قانون پلي کول د 

حکومت لومړیتوب ګڼل کېږي.

د یو با ثباته او قانونمند افغانستان په هیله

د کابل د رایو د بیا شمېرنې بهیر د رایو د 

پلور او پېر پر بازار بدل شوی دی. ګوندونه 

او پر ټاکنو ځینې څارونکې ادارې وایي چې 

د ټاکنو خپلواک کمېسیون په هنګرونو کې 

د رایو بیا شمېرنه روانه ده، خو دغه پروسه 

له پراخ فساده ډکه ده. د سیاسي ګوندونو د 

ناظرینو په خبره، د ټاکنو خپلواک کمېسیون 

په دې نه دی بریالی شوی چې تېرې ټاکنې 

د  یې  اوس  او  کړي  مدیریت  توګه  سمه  په 

بیا شمېرنې په بهیر کې پراخ فساد ته زمینه 

برابره کړې ده. 

د سیاسي ګوندونو ناظرینو، چې د کابل د 

پروسه  پر  بیا شمېرنې  رایو  د  ولسي جرګې 

کمېسیون  ټاکنو  د  وايي،  کوله  څارنه  یې 

ځینو کمېشنرانو په دې بهیر کې له مفسدو 

او متقلبو کسانو ملاتړ کاوه. دوی چې پرون 

یې په ګډه خبري غونډه کې خبرې کولې، 

بیا  د ټاکنو کمېسیون تورن کړ چې د رایو 

لپاره پیل  ټاکنو د مهندسۍ  شمېرنه یې د 

کړې ده او په لوی لاس یې فساد ته زمینه 

برابره کړې ده.

د سیاسي ګوندونو استازي ادعا کوي چې 

صندقونه  مخکې  شمېرنې  بیا  له  رایو  د 

پرانیستل شوي وو، د پایلو اصلي پاڼې ترې 

لرې شوې دي او داسې ښکاري چې ډېری 

له  په ګټه  یوه ځانګړي کاندید  صندقونه د 

سره ډک شوي وو. دوی همدا راز وايي چې 

ځينو  د  سره  سره  شکایتونو  پسې  پرله  له 

صندقونو رایې د یوه ځانګړي کاندید په ګټه 

حساب شوې دي.

په ورته وخت کې د کابل د رایو بیا شمېرنې 

بهیر کې د مدني ټولنو ناظرین هم ادعا کوي 

کمېشنرانو  ځینو  کمېسیون  ټاکنو  د  چې 

په فساد  ناظرینو چې  له  نوماندانو  د ځینو 

کې یې لاس درلود، ملاتړ کاوه. د دوی په 

خبره، هغه کسان چې د رایو په بیا شمېرنه 

کې د درغلیو او فساد په تور نیول کېدل، د 

ځينو ځانګړو کړیو په همکارۍ بېرته خوشي 

پروسه کې  په  بیا شمېرنې  رایو  د  او  کېدل 

شاملېدل.

سیف  څارونکي   یوه  ګوندونو  سیاسي  د 

کې  غونډه  خبري  په  حبیبي  الرحمان 

ټاکنو  د  هلته  ته  صندقونو  »ډېری  وویل: 

خپلواک کمېسیون په هنګرونو کې د پایلو 

لیک )ریزلټ شیټ( جوړ شوی دی. ډېری 

ورایه  له  دي.  شوي  ډک  هلته  صندقونه 

ښکاري چې د یوه مشخص کاندید لپاره په 

یوه قلم رایې پکې کارېدلې دي.« د ده په 

خبره، له سندونو سره سره ډېری صندقونه 

باطل شوي نه دي او رایې یې په ډېټابېس 

کې ثبت شوې دي.

غونډه  پرونۍ  په  هم  غړو  جرګې  ولسي  د 

کې د خبرو پر مهال وویل، د ټاکنو خپلواک 

کمېسیون د ټاکنو په مدیریت کې ناکام و. 

د دوی په خبره، نږدې دوې نیمې میاشتې 

له ټاکنو واوښتې، خو لا هم د کابل پایلې نه 

دي اعلان شوې او د ځینو ولایتونو د ټاکنو 

اعلان شوو پایلو هم ناندرۍ را ولاړې کړې 

دي.

بل پلو د ټاکنو خپلواک کمېسیون بیا وايي 

سره  له  رایې  نیمايي  کابل  د  ښايي  چې 

مرستیال  کمېسیون  دغه  د  شي.  وشمېرل 

الله سادات ویلي چې په کابل  ویاند ذبیح 

کې به د نږدې ۳۰۰ مرکزونو رایې تفتیش او 

له سره وشمېرل شي. د ده په خبره، له دغه 

کاره یې موخه د ټاکنو د شفافیت تامین او 

د درغلیو مخنیوی دی. هغه زیاته کړې چې 

د رایو د تفتیش په پروسه کې به د سیاسي 

شکایتونو  ټاکنیزو  د  استازي،  ګوندونو 

څارونکو  د  ټاکنو  د  استازي،  کمېسیون 

بنسټونو استازي او د نوماندانو ناظرین ګډون 

هم  کمېسیون  شکایتونو  ټاکنیزو  د  وکړي. 

ویلي چې استازي به یې د رایو بیا شمېرنې 

په دې پروسه کې ګډون کوي.

د کابل د رایو بیا شمېرنې په پروسه کې د 

کابل  د  چې  وایي  بیا  استازي  ټولنو  مدني 

شکایتونو  ټاکنیزو  د  دې  هکله  په  ټاکنو  د 

په  دوی  د  شي.  عملي  پرېکړه  کمېسیون 

خبره، په کابل کې د ولسي جرګې د ټاکنو 

پر مهال او وروسته د رایو د بیا شمېرنې پر 

د سمو  ده، چې  پراخه درغلي شوې  مهال 

نه دی.  کار  اسانه  یې  بېلول  رایو  ناسمو  او 

دوی ټینګار کوي چې په کابل کې دې له 

سره ټاکنې او د خلکو حقوقو ته دې درناوی 

وشي. 

د سیاسي ګوندونو ناظرین:

د ټاکنو کمېسیون هنګرونه د رایو د پلور او پېر په بازار بدل شوي

اساسي قانون د یو هېواد ستر حقوقي سند دی

ته  روسیې  وزارت  چارو  بهرنیو  د  برېټانیا  د 

خبرداری ورکړی چې په ډيپلوماسۍ کې دې 

شطرنج نه کوي.

جرمي هنټ دغه خبرداری د روسیې له خوا 

د امریکا د سمندري ځواکونو د پخواني غړي 

پاول وېلان تر نیول کېدو وروسته ورکړی دی.

د روسیې د استخباراتو فدرالي ادارې، پاول 

هم  تابعیت  ایرلنډ  او  برېټانیا  د  چې  وېلان 

لري، د ډسمبر په ۳۱مه د جاسوسۍ په تور 

ونیو.

هنټ وویل: »موږ له دې سره موافق نه یو چې 

د ډيپلوماسۍ په شطرنج کې له وګړو داسې 

کار واخیستل شي«.

شوې  پېښه  کې  وخت  داسې  په  مسئله  دا 

چې د مسکو او غربي هېوادونو ترمنځ سیاسي 

اړیکې تر بل هر وخت ډېرې ترینګلې شوې 

دي.

د  دریځ،  روسیې  د  کې  جګړه  په  سوریې  د 

اوکراین په ختیځ کې د روسیې مداخله، په 

امریکا کې د جمهوري ریاست په ټاکنو کې 

د روسیې د لاسوهنې ادعاوې او په برېټانیا 

کې د یوه پخواني جاسوس سرګي سکرېپال 

مسمومول هغه مسایل دي چې د مسکو او 

غرب ترمنځ یې په اړیکو کې درځّ پيدا کړی 

دی.

د امریکا د بهرنیو چارو وزارت ویلي چې په 

روسیه کې د متحده ایالتونو سفیر د جنورۍ 

په دویمه د مسکو په یوه توقیف ځای کې له 

پاول وېلان سره کتلي او د هغه له کورنۍ سره 

هم ټليفوني غږېدلی دی.

ایالتونو د بهرنیو چارو وزیر مایک  د متحده 

پامپيو د پنجشنبې په ورځ په واشنګټن کې 

له نیوزمکس سره په مرکه کې وویل: »د امریکا 

خلکو ته دې دومره معلومه وي چې موږ پر دې 

مسئلې ډېر فکر کوو او د امریکا د حکومت په 

لوړه کچه پر دې غور کېږي«.

بلخوا د ایرلنډ د بهرنیو چارو وزارت هم تايید 

تابعیت  پاول وېلان د دغه هېواد  کړې چې 

چې  کړې  غوښتنه  مسکوه  له  هغوی  لري. 

په کونسلي چارو کې له پاول وېلان سره د 

مرستې اجازه ورکړي.

د روسیې خبري اژانس انټرفکس ویلي چې 

د پاول وېلان پر ضد اتهام لیک د جنورۍ په 

درېیمه برابر شوی دی.

د هغه وکیل ولادیمیر ژیربینکوف د اتهام لیک 

پر جزیاتو له خبرو ډډه کړې، خو ویلي یې دي 

چې پاول وېلان ښايي د فبرورۍ تر ۲۸مې 

په مسکو کې په قسمي ډول په توقیف کې 

پاتې شي.

پاول وېلان چې د برېټانیا او ایرلنډ تابعیت هم 

لري، د جاسوسۍ په تور نیول شوی دی.

د پاول کورنۍ ویلي، هغه جاسوس نه دی او 

د واده په مراسمو کې د ګډون لپاره مسکو 

ته تللی و. پاول وېلان د امریکا په سمندري 

د  امریکا  د  او  کړی  خدمت  کې  ځواکونو 

مشیګن ایالت اوسېدونکی دی.

د هغه تر نیول کېدو یوه اونۍ مخکې د مریا 

بوتینا په نوم یوې ښځې چې په امریکا کې یې 

محاکمه روانه وه، ومنله چې کرېملېن ته یې 

جاسوسي کوله، خو کرېملېن د هغې خبرې 

رد کړې.

برېټانیا: روسیه دې په ډيپلوماسۍ کې شطرنج نه کوي

لیکنه: محمد اکبر هوتک

د ایران د بهرنیو چارو مرستیال وزیر عباس 

عراقچي د یوه پلاوي په مشرۍ، پرون کابل 

ته راورسېد چې له بېلابېلو افغان چارواکو 

سره يې د کابل- تهران په دوه اړخیزو اړیکو 

او د سولې په روانو هڅو خبرې کړې دي.

شوې  خپره  په  څخه  ماڼۍ  ولسمشرۍ  له 

خبرپاڼه کې راغلي چې عراقچي له طالبانو 

سره د ایراني چارواکو د وروستیو لیدنو په اړه 

ولسمشر غني ته معلومات ورکړل.	

په دې کتنه کې دواړو لورو له طالبانو سره د 

بحث ترڅنګ، د افغانانو په مشرۍ او مالکیت 

د سولې پروسې او له چابهار بندره د غوره 

ګټې اخیستنې د څرنګوالي په اړه هم بحث 

او خبرې کړې دي.

دا په داسې حال کې ده چې د ایران د بهرنیو 

چارو وزارت ویاند بهرام قاسمي تېره اونۍ 

وویل، د افغان طالبانو له استازو سره يې د 

غونډې کوربه توب درلود چې د افغان سولې 

په اړه یې ورسره خبرې وکړې.

طالب  وویل،  ته  غونډې  خبري  قاسمي   

استازو د هغه هېواد د بهرنیو چارو وزارت له 

مرستیال عباس عراقچي سره مفصلې خبرې 

وکړې، خو دا چې د دغو خبرو پایلې څه وې، 

نه افغان او نه هم ایراني چارواکو تر اوسه 

څه ویلي دي.

طالبانو هم د تېرې سې شنبې په ورځ د یوې 

خبرپاڼې په خپرولو سره تهران ته د دوی د 

يوه پلاوي سفر تایید کړ او وويل چې دغه 

پلاوی د سیمې له هېوادونو سره د اړیکو په 

خاطر هغه هېواد ته لېږل شوی و.

افغان حکومت بیا د افغان سولې په اړه د 

هېوادونو له هغو هڅو هر کلی کړی چې د 

افغانانو په مشرۍ یې د سولې لپاره تر سره 

کوي.

دې ته په کتو، د افغانستان د سولې عالي 

شورا د اجرایه پلاوي غړي وايي، ایران له دوی 

سره ژمنه کړې چې په افغانستان کې د مثبت 

رول لوبولو هڅه کوي.

ته وویل،  ازادي راډيو  عبدالحکیم مجاهد 

د  سره  طالبانو  له  چې  کوي  هڅه  ایران 

خبرو له لارې په سیمه ییزه اجماع کې ځان 

کړي. مخکښ 

نوموړی وايي: »د سیمې هېوادونه هڅه کوي 

چې په اجماع کې ځان شامل کړي او په ګډه 

د افغانستان د سیاسي ستونزې لپاره مثبته 

حللاره پیدا کړي. دوی له دې وړاندې موږ 

ته په څرګندونو کې ژمنه کړې چې د هغې 

محدودې اندازې له اغېزه چې موږ يې پر 

طالبانو لرو، له هغې به په افغانستان کې د 

»‎.سولې په برخه کې استفاده وکړو

عراقچي له طالبانو سره د لیدنې په تړاو ولسمشر غني ته معلومات ورکړي دي
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4 مسیر

کـړو  زده  لـوړو  د  لپـاره  ولایـت  زابـل  د 

موسسـه پـه ۱۳۹۵ لمریز کال کـې د لوړو 

زده کـړو وزارت لـه خـوا منظـوره شـوه چې 

رسـمي چـارې یـې د ۱۳۹۶ لمریـز کال د 

زمـري میاشـتې پـه ۱۵مـه د یـوه پوهنځي 

)ښـوونې او روزنـې( او ۲۰۰ محصلینـو پـه 

لـوړو  زابـل د  پیـل شـوې. د  درلـودو سره 

زده کـړو موسسـې رییـس پوهنیـار رحمت 

اللـه کاکـړ وایـي، اوسـمهال یې د ښـوونې 

ډیپارټمنټونـه  څلـور  پوهنځـی  روزنـې  او 

بیولـوژي(  او  ریـاضي  فزیـک،  )کیمیـا، 

 . لري

د پوهنیـار کاکـړ پـه خربه، سـږ کال هـم 

لـه لارې ۲۰۰ محصلیـن  ورتـه د کانکـور 

معـرفي شـوي دي چـې اوس یـې د ټولـو 

برحاله محصلینو شـمېر شـاوخوا ۴۰۰ تنو 

تـه رسـېږي چـې لـه دې ډلـې د ګوتـو پـه 

شـمېر یـې ښـځینه محصلینـې دي. دی 

وایـي، موسسـه یـې هـر کال د لـږ تـر لـږه 

۲۰۰ نویـو محصلینـو د جـذب وړتیـا لري. 

د زابل د لوړو زده کړو موسسـې د ښـوونې 

او روزنـې په پوهنځي کـې تدریسي چارې 

د ۱۶ اسـتادانو لـه خوا مخ تـه وړل کېږي. 

پوهنیـار کاکـړ وایـي، له دې ډلـې یې دوه 

تنـه اسـتادان یـو چیـن او بـل هـم هنـد ته 

د ماسـټرۍ اخیسـتو لپاره تللي دي چې د 

ماسـټرۍ پروګـرام لـه بشـپړولو وروسـته به 

بېرتـه خپلـو دنـدو تـه را وګرځـي. نومـوړی 

وایـي، تمـه ده چـې پـه نـږدې راتلونکـي 

نـور  تنـه  پنځـه  موسسـې  دې  د  کـې 

اسـتادان هـم پـه کـور دننـه او بهـر کـې د 

ماسـټرۍ پـه پروګـرام کـې شـامل شي. 

څـه کـم دوه کالـه کېـږي چـې د زابـل د 

پیـل  فعالیـت  موسسـې  کـړو  زده  لـوړو 

کـړی دی، خـو د دې موسسـې د رییـس 

پـه خربه د ښـوونې او روزنـې پوهنځـي د 

محصلینـو لپـاره یـې یـو کوچنـی کتابتـون 

هـم جـوړ کـړی دی. پوهنیـار رحمـت الله 

علومـو  پوهنتـون،  کابـل  د  وایـي،  کاکـړ 

اکاډمـۍ، کندهـار پوهنتـون او ځینـو نورو 

ادارو پـه مرسـته یې تر اوسـه پورې ۳۵۰۰ 

ټوکـه بېلابېـل کتابونـه را ټـول کـړي دي 

چـې محصلیـن او اسـتادان تـرې د خپلـې 

مطالعـې او څېړنـې لپـاره ګټـه اخيل. کـه 

څـه هـم چـې د زابـل د ښـوونې او روزنـې 

څلـور واړه ډيپارټمنټونـه په سـاینسي برخه 

کـې دي، نـو لازمـه ده چـې تر یـوې کچې 

پـورې هـر ډيپارټمنـټ تـه اړونـد سـاینسي 

کتابونـه برابـر شي، څـو محصلیـن وکـړای 

شي پـه خالص لاس خپلـه څېړنـه او پـه 

اړونـده برخـه کـې مطالعـه وکـړي. کاکـړ 

وایـي، هڅـه بـه یـې دا وي چـې کتابتـون 

پـراخ کـړي او د محصلینـو د اړتیـا اړونـد 

کتابونـه ورتـه برابـر کـړي. 

د زابـل د لـوړو زده کـړو موسسـه تـر اوسـه 

خپلـې اداري او تدریيس چـارې د زابـل 

ولایـت مقـام پـه پخوانـۍ ودانـۍ کـې مـخ 

وایـي،  رییـس  موسسـې  دې  د  وړي.  تـه 

ډېـرو  د  یـې  کـې  ډلـه  پـه  محصلینـو  د 

ولایتونـو اوسـېدونکي شـته چـې ډېری یې 

د لیلیـې پـه شرایطـو برابـر هـم دي، خـو 

دا چـې دوی تـر اوسـه پـورې د اداري او 

تدریيس ودانیـو لـه نشـتون سره مخ دي، 

نـو هغـه کسـان چـې د لیلیـې شرایـط یې 

پـوره کـړي دي، د لـوړو زده کـړو وزارت د 

بـدل اعاشـې د مقـررې لـه مخـې ورتـه پـه 

میاشـتني ډول د بانکـي حسـاب لـه لارې 

نغـدې پیسـې ورکـول کېږي چـې بیا دوی 

بـازار کـې د ځـان  پـه  پـه خپلـه د قالت 

لپـاره کوټـې نیولـې دي او پکې اوسـېږي. 

پوهنیـار رحمـت اللـه کاکـړ وایـي، د لـوړو 

میاشـتې  پنځـه  یـې  تـه  وزارت  کـړو  زده 

مخکـې د اداري، تدریيس او لیلیـې لپاره 

د ودانیـو جوړولـو وړاندیـز کـړی دی چـې 

پـه دې برخـه کـې د ښـار جوړونـې وزارت 

لـه خـوا د دې موسسـې لپـاره د لیلیـې د 

ودانـۍ د ډیزایـن چـارې پـای ته رسـېدلې 

او پـه نـږدې راتلونکـي کـې به یـې عملاً د 

جوړولـو چـارې پیـل شي. 

دا چـې د لـوړو زده کـړو دغـه موسسـه د 

کندهـار پوهنتـون فلیـال بلـل کېـږي، نـو 

مرسـته  ورسره  یـې  توګـه  اړخیـزه  هـر  پـه 

کـړې ده. د زابـل د لوړو زده کړو موسسـې 

رییـس پوهنیـار رحمـت اللـه کاکـړ وایـي، 

د  سره  ور  ادارې  پوهنتـون  کندهـار  د 

تدریيس او علمـي معاونیـت پـه جوړولـو، 

تشـکیل او پـه ټوله کې د دې موسسـې په 

جوړښـت کـې خـورا ډېـره برخـه اخیسـتې 

ده او پـه اصطالح د کندهـار پوهنتون یوه 

برخـه بلـل کېـږي. رحمـت اللـه کاکړ چې 

لـه دې وړانـدې د کندهار پوهنتون اسـتاد 

و، د کندهـار پوهنتـون د اداري پالوي پـه 

مشـوره او غوښـتنه د زابـل د لـوړو زده کړو 

موسسـې لپـاره د رییـس پـه توګـه ټـاکل 

شـوی دی. پوهنیـار کاکـړ وایـي، لـه دې 

سره پـه څنـګ کـې د زابل د لـوړو زده کړو 

موسسـه د پکتیـکا پوهنتـون، لوګـر د لوړو 

زده کـړو موسسـې او میـدان وردګـو د لوړو 

زده کـړو موسسـې لـه ادارو سره پـه اړیکـه 

تجربـو  کریکـولم،  لـه  هغـوی  د  ده،  کـې 

او دا چـې څـه ډول یـې دغـه دوره بشـپړه 

کـړې ده، ګټـه اخيل. 

لپـاره  راتلونکـي  د  اداره  موسسـې  دې  د 

دوه پلانونـه لـري چـې یـو یې علمـي او بل 

هـم د موسسـې لپـاره په سـاختماني برخه 

کـې دی چـې د دغـو پلانونو پـالي کول به 

یوڅـه وخـت ونیيس. پوهنیار کاکـړ وایي، 

پـه لومـړي سر کـې یې د ولایتـي ادارې په 

مرسـته د لـوړو زده کـړو د موسسـې لپـاره 

تـه  بـه پوهنتـون  پـه راتلونکـي کـې  چـې 

ارتقـاع کـوي، ځمکـه مشـخصه کـړه چـې 

لـه دې وړانـدې نـه وه معلومـه شـوې. دی 

وایـي، اوس دوی د پوهنتـون لپـاره ۳۷۰ 

چـې  ده  کـړې  ځانګـړې  ځمکـه  جریبـه 

د احاطـې کارونـه یـې عمالً روان دي او 

ډېـر ژر بـه پـای تـه ورسـېږي. دغـه راز یې 

وزارت،  مالیـې  وزارت،  کـړو   زده  لـوړو  د 

اقتصـاد وزارت او ښـار جوړونـې وزارت تـه 

د اداري، تدریيس، لیلیـې او نـورو ودانیـو 

د جوړېدو غوښـتنلیکونه سـپارلي دي چې 

لیلیـې د ودانـۍ  یـې د  بـه  لـه دې ډلـې 

کارونـه ډېـر ژر د ښـار جوړونـې وزارت لـه 

وایـي،  کاکـړ  پوهنیـار  شي.  پیـل  لـوري 

تمـه ده چـې د تدریيس او اداري ودانیـو 

د جوړېـدو چـارې د لـوړو زده کـړو وزارت 

پـه منظـورۍ ډېـر ژر پیـل شي، ځکـه لـه 

دې ودانیـو پرتـه دوی نـه شي کولی خپلې 

ورځنـۍ چـارې مـخ ته یـوسي، ځکـه اوس 

هـم د ولایـت پـه پخوانـۍ زړه ودانـۍ کـې 

خپلـې اداري او تدریيس چـارې مـخ تـه 

وړي چـې جوړښـت یـې د تدریـس لپـاره 

جـوړ نـه دی. نومـوړی وایـي، لـه نشـه یـي 

توکـو سره د مبـارزې ریاسـت ورسره ژمنـه 

کـړې ده چـې د احاطـې له بشـپړېدو سره 

سـم بـه د زابـل د لـوړو زده کـړو موسسـې 

کاکـړ  کـړي.  جـوړ  تـالار  غونـډو  د  لپـاره 

وایـي، د زابـل د حـج او اوقافـو ریاسـت هر 

کال پـه یـاد ولایـت کـې د یـوه جومـات د 

جوړولـو چـارې پـر غـاړه اخيل او ژمنـه یې 

ور سره کـړې ده چـې راتلونکـی کال بـه د 

دې موسسـې لپـاره جومـات جـوړوي. 

پـه  د دې موسسـې د ادارې دویـم پالن 

تدریيس او علمـي برخـه کـې دی. کاکـړ 

وایـي، دا چې زابل ولایت اوس د مسـلکي 

ښـوونکو لـه کمښـت سره مـخ دی، نـو پـه 

همـدې موخـه یـې لومړی له لـوړو زده کړو 

وزارت څخـه د ښـوونې او روزنـې پوهنځـي 

منظـوري اخیسـتې او اوس عمالً د دغـه 

کـې  ډيپارټمنټونـو  څلـورو  پـه  پوهنځـي 

دي  بوخـت  کـړو  زده  لـوړو  پـر  محصلیـن 

زیـات شـمېر  بـه  چـې دوه کالـه وروسـته 

زابـل  پـه  یـوازې  نـه  ښـوونکي  مسـلکي 

ولایـت، بلکـې د هېـواد پـه نـورو ولایتونـو 

پـه  تدریـس  مسـلکي  او  ښـه  د  هـم  کـې 

شي.  وګومـارل  کـې  ښـوونځیو  پـه  موخـه 

کاکـړ وایـي، پـه یـاد پوهنځـي کـې یـې د 

ادبیاتـو،  نـورو ډیپارټمنټونـو )پښـتو  دریـو 

تعلیماتـو(  اسالمي  او  ادبیاتـو  انګلیيس 

د جوړېـدو فروپوزلونـه جـوړ کـړي او لـوړو 

زده کـړو وزارت تـه بـه یې د منظـورۍ لپاره 

واسـتوي. 

دا چـې د زابـل ولایـت ډېـری وګـړي پـر 

تـازه  زیاتـه  او هـر کال  کرنـه بوخـت دي 

او  ولایتونـو  نـورو  هېـواد  د  مېـوه  وچـه  او 

یـا  او  صـادروي  تـه  هېوادونـو  ګاونډیـو 

جغرافیایـي  افغانسـتان  د  کـې  ټولـه  پـه 

ډېـری  چـې  سره  کتـو  پـه  تـه  جوړښـت 

اوسـېدونکي یـې پـر کرنـه بوخـت دي، نو 

د زراعـت پـه برخـه کـې مسـلکي کسـانو 

همـدې  د  کېـږي.  لیـدل  اړتیـا  پـوره  تـه 

ټکـي پـه نظـر کـې نیولـو سره د زابـل د 

لـوړو زده کـړو موسسـې رییـس وایـي، د 

د  بـه  سره  جوړېـدو  پـه  ودانیـو  تدریيس 

دې موسسـې لپـاره لـوړو زده کـړو وزارت 

تـه د کرنـې پوهنځـي د منظـورۍ وړاندیز 

هـم وکـړي. 

د زابـل د لـوړو زده کـړو موسسـې رییـس 

وایـي، دا چې دغه موسسـه نوې تاسـیس 

شـوې ده، نـو شـته امکانـات یې په نشـت 

تدریيس  ودانـۍ،  اداري  دي.  حسـاب 

جومـات،  لیلیـه،  کتابتـون،  ودانـۍ، 

لابراتـوار، طعـام خـوري، د غونـډو تـالار، 

سـپورټي میدانونه، شـنه سـاحه، برېښـنا، 

ژورې څـاه ګانـې او نـور اړیـن شـیان هغه 

څـه دي چـې یـاده موسسـه ورتـه جـدي 

اړتیـا لـري. کاکـړ له لـوړو زده کـړو وزارت 

او نـورو اړونـدو ادارو څخـه غـواړي چې په 

یـادو برخـو کـې ورسره هـر اړخیزه مرسـته 

وکـړي، څـو زابـل هـم د نـورو ولایتونـو پـه 

مجهـزې  یـوې  د  کـړو  زده  لـوړو  د  څېـر 

یـوه  د  کـې  راتلونکـې  پـه  او  موسسـې 

پرمختليل او داسـې پوهنتون درلودونکی 

شي چـې پـه بېلابېلـو پوهنځیـو کـې یـې 

څـو  وکـړي،  کـړې  زده  لـوړې  محصلیـن 

خپـل هېـواد او ټولنې تـه د خدمت جوګه 

شي.

د زابل د لوړو زده کړو موسسه
حمیدالله حمیدي

د کـتـــاب خبــرې

ج. )هېڅ فایده نه لري عمر تېر دی ... یا ډېر عمر پاتې دی، لا خو ځوان یم.( د ماتې د منلو 

دوه نورې بهانې د مناسب عمر نه لرل دي او دا دوه وخته راځي: یا دا چې عمر تېر دی یا دا 

چې عمر پاتې دی. تاسې به لیدلي وي، زیاتره عمر خوړلي خلک چې په کارونو کې ناکام 

وي یا وروسته پاتې وي، د بیا نه پيلولو لوی دلیل دا ښيي چې: )عمر تېر شوی دی.( یا وايي 

چې )لا خو ډېر عمر پاتې دی، وبه یې کړو.( یا زما عمر کم دی او دا کار لا نشم پیلولای. 

له بده مرغه لږ خلک داسې احساس کوي چې له خپل عمر سره ګني سم روان دي. دغې 

د عمر بهانې زرګونه انسانان له واقعي فرصتونو بې برخې کړي دي. دوی فکر کوي چې 

عمرونه یې ګني مناسب نه دي او په دې خاطر ځان تجربه کېدو ته هم نه پرېږدي. 

د )تېر عمر( بهانه د بله مشهوره بهانه ده. دا ناروغي ناڅاپه په انسان راځي. مثلاً په یوه 

ټلویزیوني خپرونه کې د عمومي رئیس ژوند ښودل کېږي چې د شرکتونو د ادغام له امله 

دی ناڅاپه خپله دنده بایلي، خو بیا په دې دلیل بل کار نه شي کولای چې عمر یې تېر 

شوی دی. مدیر صیب میاشتې میاشتې پرته له کومې پایلې، در په در په دندې پسې 

ګرځي، بلاخره چې ستړی شي، نو ځان سره ووایي: عمر تیر دی او نور په کور د کېناستو 

وخت دی. 

څلوېښت کلني ولې په کور د کېناستو عمر دی؟ په دې اړه ډېرې مجلې او نندارې هم لیکل 

شوې دي. خو دا ټول حقایقو ته اشاره نه کوي، بلکې په دې خاطر دا عنوان ټاکي چې ډېرو 

مشوشو او بهانه لټونکو ذهنونو ته په زړه پورې وي. 

د عمر  له بهانې سره څنګه چلند وکړو؟ 

د عمر بهانې او دلایل ختمولای شو. څو کاله مخکې د خرڅلاو د یوې روزنیزې خپرونې مدیر 

وم، یوه ښه لاره مې پيدا کړه، دا لاره هم د شخص فکري سیستم بدلوي او هم پکې د یو قوي 

واکسین په توګه مدافعت پیدا کوي. 

په هغې خپرونې کې مې د سیسیل په نوم یوه شاګرده لرله. سیسیل څلوېښت کلنه وه، 

غوښتل یې خپل شغل بدل کړي او د یوه تولیدي شرکت د استازې په توګه لږ ښه کار پيل 

کړي، خو اوس یې هم داسې ګڼله چې د دې کار لپاره یې عمر لږ ډېر دی. هغې به ویل: 

‏)یعنې بیا یې باید له صفره پيل کړم، اوس مې هغه پخوانۍ ځواني نشته، اوس د څلوېښتو 

کالو یم.( 

زه څو ځله له سیسیل سره د هغې د ډېر عمر په ستونزو وغږېدم، هماغه پخوانۍ حللاره مې 

کاروله،  یعنې ورته ویل به مې چې: ستا عمر ستا دنننی احساس ټاکي.( خو دې خبرو هېڅ 

ګټه نه لرله، ځکه تل به یې همدا یوه خبره راته کوله چې: )زړه شوې یمه!( 

بلاخره مې یوه ګټوره لاره پيدا کړه. یوه ورځ مې له درس وروسته سیسیل امتحان کړه، ورته 

ومې ویل: )سیسیل ته څه وایې چې انسان په څو کلنۍ کې د ګټورتیا )مثمریت( مرحلې 

ته ننوځي؟( 

هغې څو شېبې فکر وکړ، بیا یې راته وویل: )فکر کوم له شل کلنۍ...( 

بیا مې ورته وویل: )ښه اوس دا ووایه چې دا دوره یې کله ختمېږي؟( 

هغې وویل: )که روغ پاتې وي او له کار سره یې مینه هم ولري، نو تر اویا کلنۍ کار کولای 

شي.( 

ما ورته وویل: )ښه ډېر ښه، ګوره ځینې خلک له اویا کلنۍ وروسته هم کار کولای شي، خو 

موږ به همدا ستا خبره ومنو، یعنې د انسان د کار کلونه له شل کلنۍ تر اویا کلنۍ دي او دا 

نږدې پنځوس کاله یا نیمه پېړۍ عمر دی.( 

بیا مې ورته وویل: )سیسیل ته څلوېښت کلنه یې، څومره کاري دوره دې تېره کړې ده؟( 

ویې ویل: )شل کاله( 

او څومره پاتې ده؟

ویې ویل: )دېرش کاله( 

ورته ومې ویل: )یعنې نیم مزل دې هم لا نه دی کړی، یوازې له ۴۰٪ ژونده دې ګټه 

اخیستې ده.( 

سیسیل ته مې وویل، په خبره لکه چې ورسېده. له دې وروسته یې د خپل عمر خبره بیخي 

هېره کړه. بلاخره پوهه شوه چې لا هم ورته د کار ډېر کلونه پاتې دي او ګټه ترې اخیستی 

شي. پخوا به یې ویل چې )زړه شوې یمه( بیا به یې ویل: )لا خو ځوانه یمه.( سیسیل پوهه 

شوه چې زموږ انسانانو عمر چندانې ارزښت نه لري، بلکې دا زموږ ذهنیت دی چې د نعمت 

له عمر نه راته د مصیبت عمر جوړوي. 

که د عمر د بهانې درملنه مو وکړه، هغه ټول فرصتونه به بېرته ترلاسه کړئ، کوم چې په دې 

بهانې مو له لاسه ورکړي دي. یو خپلوان مې ډېره موده په بېلابېلو کارونو اخته و. کله به یې 

د پلور کار کاوه، کله به یې په بانک کې کار پیل کړ، کله به یې خپل ازاد کاروبار ... دی نه 

پوهېده چې له کوم کار سره یې مینه ده. بلاخره پوه شو چې له کشیش کېدو سره تر هر 

څه ډېر مینه لري. خو بیا یې چې دا کار ولید، نو پوه شو چې په دې حقیقت لږ ناوخته پوه 

شوی دی او دا خبره یې رښتیا هم وه، ځکه عمر یې پنځه څلوېښت کاله و، درې بچي یې 

هم لرل او پیسې هم ورسره لږې وې. 

خو له نېکه مرغه خپل ټول جرائت او قوت یې راټول کړ او له ځان سره یې وویل: )عمر که 

څلوېښت وي او که پنځوس... خو زه باید کشیش شم!(                                      دوام لري...

د ‌لوی‌ فکر جادو
لیکوال: دوکتور ډېوېډ شوارتز

ژباړن: میـر‌احمد یـاد 

لومړی څپرکی
پـر خپل بري باور ولرئ:
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پیش از هر چیز باید عنوان کرد که خواب 

فرد  شبانه  خواب  به  محدود  تنها  زیاد 

یا  رختخواب  در  کشیدن  دراز  نمی‌شود. 

روی کاناپه و احساس خستگی )صرف‌نظر 

به فرد  این احساس شب‌هنگام  اینکه  از 

دست دهد یا در طول روز( هم شامل بازه 

اندازه‌گیری  برای  که  می‌شوند  زمانی‌ای 

زمان خواب مدنظر قرار می‌گیرند. داشتن 

برخی  و  خوابیدن  برای  نامنظم  الگویی 

جمله  از  سلامتی  با  مرتبط  اختلالات 

زیاد  خواب  به  منجر  که  هستند  دلایلی 

می‌شوند.  مفرط  خستگی  احساس  و 

البته در رابطه با دلایل خواب زیاد و نیز 

این  از  رهایی  برای  موجود  توصیه‌های 

اختیار شما  در  را  اطلاعاتی  اختلال هم 

قرار خواهیم داد که در بخش‌های بعدی 

اما  آن‌ها ذکر خواهد شد،  مقاله جزیات 

آن  اساس  و  پایه  از  را  مطلب  است  بهتر 

آغاز کنیم و پیش از هر چیز درک بهتری 

از این مسئله پیدا کنیم که در طول شبانه 

تا  نیاز داریم  ‌روز به چه میزانی از خواب 

سلامتی‌مان تحت ‌الشعاع قرار نگیرد.

در طول شبانه‌ روز چند ساعت را باید 

به خوابیدن اختصاص داد؟

بر  گذار  تأثیر  عوامل  مهمترین  از  یکی 

کافی  شبانه  خواب  داشتن  سلامتی، 

است و در غیر این صورت، ممکن است 

بیماری‌های  و  اختلالات  از  مجموعه‌ای 

مرتبط با سلامتی گریبان‌گیر فرد شوند.

اما دقیقاً چند ساعت را باید به خوابیدن 

اختلالات  گونه  این  از  تا  داد  اختصاص 

به  نیاز  میزان  بود؟  دور  به  مشکلات  و 

افراد  سن‌وسال  با  کلی  به‌طور  خوابیدن 

ارتباط پیدا می‌کند، اما بسته به شرایط و 

ویژگی‌های هر فرد می‌تواند متفاوت هم 

باشد. علاوه بر این‌ها عوامل دیگری نیز 

وجود دارد که بر این مسئله تأثیر گذارند. 

از آن جمله می‌توان به بارداری، بالا رفتن 

سن، کمبود خواب و کیفیت خواب اشاره 

کرد.

بخوابید،  کافی  به‌اندازه  نمی‌توانید  اگر 

و تحقیق در  با کمی مطالعه  بهتر است 

این رابطه تغییراتی در شیوه زندگی خود 

به وجود آورید و اگر از این تغییرات جواب 

نگرفتید، حتماً با داکتر متخصص مشورت 

کنید و علت آن را پیدا کنید.

کافی  خواب  عدم  که  اندازه  همان  البته 

زیاد  خوابیدن  شود،  دردسرساز  می‌تواند 

و بیش از اندازه هم زیان‌بار است. ممکن 

است علت خواب زیاد فرد، اختلالی مرتبط 

با سلامتی او باشد و به همین علت نباید 

مسئله را پشت گوش انداخت. همچنین 

مدت  بلند  در  می‌تواند  خود  زیاد  خواب 

سبب بروز اختلالات جدی‌تری شود.

علت خواب زیاد چیست؟

برای  شده  گرفته  به‌کار  تخصصی  واژه 

به  »پرخوابی«  زیاد  خواب  به  اطلاق 

است.   )hypersomnia( انگلیسی 

نزدیک به ۲% افراد به پرخوابی دچارند و 

برای داشتن حالت ایده‌آل خود در دیگر 

ساعات شبانه ‌روز به ده تا دوازده ساعت 

خواب شبانه نیاز دارند.

اجازه  روزمره،  مسئولیت‌های  آنجاکه  از 

با  را  خوابیدن  برای  زمان  این  صرف 

به ‌رو می‌کند، کسانی که  رو  محدودیت 

زیاد می‌خوابند مجبور می‌شوند بیشتر از 

دیگران در ساعات بیداری فعالیت داشته 

باشند و به مراتب بیشتر احساس خستگی 

روزهای  در  خاطر  همین  به  می‌کنند، 

تعطیل خود زمان بیشتری را به خوابیدن 

اختصاص می‌دهند که برای برخی افراد 

هم  شبانه  خواب  ساعت  پانزده  به  حتی 

می‌رسد.

های  شدن‌  بیدار  به‌خاطر  است  ممکن 

مکرر به هنگام خواب شبانه دچار پرخوابی 

شده باشید. البته احتمالاً شما تمامی این 

آورد،  نخواهید  خاطر  به  را  بیدارشدن‌ها 

می‌شود  باعث  نهایت  در  مسئله  این  اما 

خواب عمیق نشود و انرژی شما آن‌طور که 

بایدو‌شاید بازیابی نشود.

و  شرایط  به  بسته  زیاد  خواب  علت 

متفاوت  است  ممکن  افراد  ویژگی‌های 

ریشه  فرد  پرخوابی  دارد  احتمال  باشد. 

در دوران کودکی او داشته باشد. اگر هم 

به تازگی به این اختلال دچار شده‌اید و 

همیشه این گونه نبوده‌اید، احتمال دارد 

پای مشکل دیگری در میان باشد. علت 

دیگر خواب زیاد می‌تواند به سبک زندگی 

افراد مرتبط باشد. اگر خواب شبانه فرد 

با  می‌کند  سعی  او  بدن  نباشد،  منظم 

خواب زیاد این کمبود را جبران کند.

و  با سلامتی  مرتبط  اختلالات  همچنین 

بیماری‌هایی هم وجود دارند که هر یک از 

آن‌ها می‌تواند علت خواب زیاد فرد باشد. 

این  درباره  بیشتری  توضیحات  ادامه  در 

اختلالات عنوان خواهد شد.

۱. وقفه تنفسی در خواب یا آپنه خواب

آپنه خواب زمانی رخ می‌دهد که به‌هنگام 

خواب مکرراً در تنفس فرد اختلال ایجاد 

شود )تنفس دچار وقفه شود(. این مسئله 

بر چگونگی استراحت کردن فرد و بازیابی 

از  یکی  می‌گذارد.  منفی  تأثیر  او  انرژی 

نشانه‌های تشخیص آپنه خواب، احساس 

خستگی پس از خواب کامل شبانه است.

۲. کم‌خونی

که  دارد  اشاره  زمانی  به  اختلال  این 

از  فرد  در خون  موجود  گلبول‌های سرخ 

کمبود  این  می‌شوند.  کمتر  معمول  حد 

نیز خود باعث کاهش اکسجن قرارگرفته 

در اختیار دیگر اندام‌های بدن، و کاهش 

انرژی می‌شود.

۳. کم‌کاری تایروئید

زیاد  خواب  دیگر  علت  اختلال،  این 

است. غده تایروئید وظیفه کنترل سرعت 

فرایندی را به ‌عهده دارد که طی آن بدن 

می‌کند.  تبدیل  انرژی  به  را  سوخت  فرد 

حالت  در  غده  این  که  زمانی  مشخصاً 

فرد  باشد،  کم‌کار  یا  نباشد  خود  ایده‌آل 

احساس خستگی خواهد کرد.

۴. دیابت

افراد مبتلا به قند خون یا دیابت هم، از 

دچار  معمولاً  که  هستند  کسانی  جمله 

کمتری  انرژی  و  می‌شوند  خستگی 

نسبت به افراد عادی دارند. این مسئله از 

آن‌جایی نشئت می‌گیرد که در بدن افراد 

مبتلا به قند خون، قند به‌جای آنکه با ورود 

به سلول‌های بدن تبدیل به انرژی شود، 

در جریان خون فرد باقی می‌ماند.

۵. بیماری قلبی

به  روزانه خود  فعالیت‌های  انجام  اگر در 

مشکل برخورده‌ اید و دیگر توان و انرژی 

بهتر  ندارید،  را  آن‌ها  انجام  برای  کافی 

کنید،  مشاوره  متخصص  داکتر  با  است 

چراکه ممکن است خستگی شما ریشه در 

بیماری قلبی داشته باشد.

یاد  به خاطر داشته باشید که اختلالات 

کاهش  و  خستگی  سبب  همگی  شده 

همین  حقیقت  در  و  می‌شوند  انرژی 

خستگی است که بدل به علت خواب زیاد 

فرد می‌شود.

عوارض جانبی خواب زیاد

صرف نظر از اینکه علت خواب زیاد فرد چه 

باشد، پرخوابی می‌تواند عوارضی به همراه 

می‌توان  آن‌ها  جمله  از  که  باشد  داشته 

و  انرژی  کمبود  نگرانی،  و  تشویش  به 

اختلالات مربوط به حافظه اشاره کرد.

باشید،  نشده  پرخوابی  دچار  اگر  حتی 

برای‌تان  مدت  بلند  در  زیاد  خواب 

عوارضی به همراه خواهد داشت که از آن 

جمله می‌توان به سردرد، چاقی، دیابت، 

در  و  قلبی  بیماری  افسردگی،  کمردرد، 

نهایت افزایش خطر مرگ اشاره کرد.

به  می‌خوابند  حد  از  بیش  که  افرادی 

معرض  در  سایرین  از  بیشتر  مراتب 

حادثه‌های ناخواسته قرار می‌گیرند، بنابر 

در صورت داشتن خواب  است  بهتر  این 

با  از کار کردن  امکان  تا حد  زیاد  شبانه 

یا خطرناک  دستگاه‌ها و وسایل سنگین 

خودداری کنید.

علت خواب زیاد چگونه تشخیص داده 

می‌شود؟

زیاد  که  است  هفته  شش  از  بیش  اگر 

درباره  است  بهتر  می‌خوابید،  حد  از 

نشانه‌های این مسئله با داکتر متخصص 

صحبت کنید. اگر تاکنون چنین تجربه‌ای 

نداشته‌اید، باید عنوان کرد که در چنین 

ملاقاتی احتمالاً داکتر متخصص سوالاتی 

مرتبط  عادات  و  خواب  چگونگی  درباره 

)و  پرسید  خواهد  شما  زندگی  سبک  با 

نیز سوالاتی درباره داروهایی که مصرف 

همچنین  بیماری(.  سابقه  و  می‌کنید 

در  شما  برای  آزمایش‌هایی  است  ممکن 

بر  دقیق‌تری  مطالعه  یا  شود  گرفته  نظر 

چگونگی خواب شما صورت بگیرد.

نگاهی کلی به چگونگی بهبود 

کیفیت خواب

اگر خواب زیاد شما به واسطه اختلال یا 

گرفته  شکل  سلامتی  با  مرتبط  بیماری 

باشد، مشخصاً با برطرف شدن آن، خواب 

حالت  به  و  شد  خواهد  تنظیم  نیز  شما 

معمول برخواهد گشت. همچنین لحاظ 

کردن تغییراتی در سبک زندگی هر روزه 

می‌تواند به خواب سالم شما کمک کند.

توصیه ها برای داشتن خواب بهتر

با عمل کردن به توصیه‌هایی که در ادامه 

خواب  می‌توانید  شد،  خواهند  عنوان 

شبانه بهتری داشته باشید.

۱. داشتن برنامه‌ای مشخص برای 

ساعات خواب و بیداری

روز در ساعت مشخصی  سعی کنید هر 

مشخصی  ساعت  و  بروید  رختخواب  به 

بگیرید  نظر  در  شدن  بیدار  برای  هم  را 

با حفظ این  )حتی در روزهای تعطیل(. 

خودبه‌خود  شما  بدن  بلند‌مدت  در  روند 

بیدار  و  خوابیدن  برای  را  فعالیت‌هایش 

تنظیم  مشخص  ساعات  آن  در  شدن 

ریتم  شما  خواب  روند  این  با  می‌کند. 

نهایت  در  و  می‌کند  پیدا  مشخصی 

شب‌هنگام کار راحت‌تری برای به خواب 

رفتن خواهید داشت.

۲. به وجود آوردن محیطی ایده‌آل 

برای خوابیدن

کمک  خواب  هنگام  به  بودن  راحت 

خواب  به  برای  ساده‌تری  کار  تا  می‌کند 

رفتن داشته باشید. تا جایی که برای‌تان 

مقدور است، سعی کنید اتاق خواب‌تان 

خنک، تاریک و عاری از سرو‌صدا باشد. 

گوش‌گیرهای  چون  وسایلی  از  استفاده 

مخصوص هم می‌تواند به خواب بهتر شما 

کمک کند.

۳.  خاموش کردن دستگاه‌های 

الکترونیکی

ساطع  نوری  موبایل  و  کمپیوتر  صفحه 

می‌کند که از آن با نام نور آبی یاد می‌شود. 

مشاهده این نور به هنگام شب می‌تواند 

سبب ایجاد اختلال در ریتم شبانه‌روزی 

بنابراین  شود،  خواب  چگونگی  و  بدن 

توصیه می‌شود این گونه دستگاه‌ها را به 

هنگام خواب خاموش کنید و تا دو الی سه 

ساعت پیش از خوابیدن به صفحه آن‌ها 

نگاه نکنید.

۴. توجه نشان دادن به عادات رفتاری 

روزمره

ساعات  در  خود  رفتار  به  بیشتر  توجه  با 

کیفیت  بهبود  به  می‌توانید  بیداری 

به  نمونه  برای  کنید.  کمک  خود  خواب 

خوراکی‌ها و نوشیدنی‌هایی که در طول 

روز مصرف می‌کنید توجه بیشتری نشان 

دهید. مصرف نوشیدنی‌های کافین‌دار به 

هنگام شب ممکن است باعث بی‌خوابی 

شود. مصرف نوشیدنی الکولی به خواب 

رفتن را ساده‌تر می‌کند، اما کیفیت خواب 

را پایین می‌آورد. می‌توانید از چای سبز یا 

شیر گرم به‌عنوان جایگزین مناسبی برای 

کنید.  استفاده  شده  یاد  نوشیدنی‌های 

مشخصاً  کردن  ورزش  اینکه  دیگر  نکته 

برای سلامت شما مفید است، اما انجام 

خوابیدن  از  پیش  ورزشی  فعالیت‌های 

کیفیت خواب را پایین می‌آورد.

ترجمه: فایز کریمی 
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د امریکا مرستیال ولسمشر مایک پېنس، 

فاکس نیوز ته ویلي، ولسمشر ټرمپ په 

د  ځواکونو  امریکايي  د  کې  افغانستان 

حضور په اړه پرله پسې غور کوي.

پېنس د فاکس نیوز د یوې پوښتنې په 

ځواب کې وویل: »ولسمشر ډونالډ ټرمپ 

دا مهال چې موږ او تاسو خبرې کوو، د 

ارزونې په یوه پروسه کې دی«.

په  ټرمپ  ولسمشر  وینا،  په  نوموړي  د 

د  ځواکونو  امریکايي  د  کې  افغانستان 

کوي. غور  اړه  په  دوام  د  حضور 

دې  تر  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

مخکې ځینو امریکايي رسنیو راپور ورکړ 

چې ولسمشر ټرمپ له افغانستانه په څو 

میاشتو کې د نیمايي امریکايي سرتېرو پر 

وتلو غور کوي.

وروسته،  له خپرېدو  راپورونو  د دغو  خو 

امریکايي چارواکو په رسمي توګه دا پرېکړه 

تایید نه کړه.

ولسمشر  ورځ  په  چهارشنبې  تېرې  د 

ټرمپ د کابینې د غونډې پر مهال وویل 

چې روسیه، پاکستان او هندوستان باید 

د  کې  افغانستان  په  ځای  پر  امریکا  د 

ترهګرۍ پر ضد مبارزه کې ښکېل شي.

که څه هم نوموړي په مستقیمه توګه په 

د  ځواکونو  امریکايي  د  کې  افغانستان 

حضور د دوام په اړه څه ونه ویل، خو دا 

پوښتنه یې راپورته کړه چې ولې امریکا 

۶ زره میله لرې هلته په افغانستان کې 

ښکېل ده؟

ټرمپ دا څرګندونې په داسې حال کې 

کوي چې په دې وروستیو کې د امریکا 

له خوا له وسله والو طالبانو سره د سولې 

په برخه کې هڅې هم چټکې شوې دي. 

شنونکي باور لري چې له افغانستانه په 

ناڅاپي توګه د امریکايي سرتېرو وتل به 

داعش  او  د طالبانو  هېواد کې  په دغه 

وسله والو پر ضد د افغان امنیتي ځواکونو 

مقاومت کمزوری کړي.

بلخوا امریکايي پوځي مشران هم وايي 

چې تر اوسه په رسمي توګه له افغانستانه 

د سرتېرو د ایستلو په اړه ورته څه نه دي 

ویل شوي.

افغان حکومت په دې اړه د راپورونو له 

خپرېدو وروسته ډاډ څرګند کړی، چې له 

افغانستانه د امریکايي ځواکونو وتل به د 

وسله والو پر ضد، د دوی پر جګړې د پام 

وړ اغېز ونه لري.

مایک پېنس: ټرمپ په افغانستان کې د امریکایي ځواکونو د حضور په اړه پرله پسې غور کوي
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خوست ننګرهار بلخ کندهار هرات کابل

يـک  در  دیـروز  سـياسى  احـزاب  برخـى  ناظـران 

نشسـت مشرتک خبرى در کابـل، خواسـتار باطل 

شـدن آراى کابـل شـدند.

سـيف الرحمـن جبارخيـل عضو حزب اسالمى، در 

ايـن نشسـت گفـت کـه رونـد شامرش دوبـارۀ آراى 

کابل، از سـوى ١٠٠ تن از ناظران احزاب سـياسى 

نظـارت شـد و دريافتنـد کـه در ايـن روند نيـز تقلب 

گسرتده صورت گرفته اسـت.

کابـل،  آراى  بازشامرى  رونـد  در  »مـا  گفـت:  وى 

شـاهد مفقود شـدن ده هـا کتاب انتخابـاتى بوديم 

پايـه  هشـت  بـود،  شـده  ثبـت  راى‌هـا  آن  در  کـه 

ماشني بايومتريک از کميسـيون مستقل انتخابات 

مفقـود شـد، در اوراق نتايـج آراى کابـل دسـتکارى 

هـاى زياد شـده بود، ما شـاهد اين بوديـم که فرزند 

هـاى وکلا، اقـارب وکلا و ديگر افـراد وکلا در داخل 

انگرهاى کميسـيون مسـتقل انتخابات، بازار خريد 

و فـروش راى را تنظيـم کـرده بودنـد.«

موصـوف در ادامـه افـزود، ناظريـن احـزاب در ايـن 

جريـان، ٩٤ تـن از کارمنـدان کميسـيون را کـه بـه 

نفع نامزدان مشـخص تقلب مى کردند، شناسـايى 

و بـه امنيـت ملى معـرفى نمودند، ولى بـه ضمانت 

رهـا  انتخابـات  مسـتقل  کميسـيون  کميشرنان 

شدند.

کميسـيون  کـه  انـد  ديـده  ناظـران  او،  گفتـه  بـه 

انتخابـات آراى صنـدوق هايـى را تائيـد کرده اسـت 

که سر شـان باز بود و هيچ راى بايومتريک شـده در 

آن وجـود نداشـت و همچنـان آراى صندوق هايى را 

اعتبـار مـى داد کـه ٥٠٠ راى غيربايومتريـک شـده 

يـک نامـزد در آن موجـود بود. 

سـخنگوى  و  منشى  هاشـمى  اللـه  سـيدحفيظ 

کميسـيون مسـتقل انتخابـات، اظهـارات ناظـران 

»کميشرنان  اينکـه  درخصـوص  سـياسى  احـزاب 

دسـت  تقلـب  در  انتخابـات  مسـتقل  کميسـيون 

دارنـد و يـا راى خريـد فـروش مى‌شـود« را اتهـام و 

دور از حقيقـت خوانـد وگفـت، کميسـيون مسـتقل 

انتخابـات، تالش مى‌کند که آراى ناپـاک را از آراى 

پـاک جـدا کنـد تـا در ايـن پروسـه شـفافيت کامـل 

وجـود داشـته باشـد.

د امریکا د بهرنیو چارو وزیر مایک 

ترکي  له  یې  هېواد  ویلي،  پامپیو 

له  څو  کوي،  خبرې  سره  چارواکو 

له  ځواکونو  امریکايي  د  سوریې 

وتلو وروسته دغلته کردان ونه ځپل 

شي.

پامپیو دا څرګندونې د سوریې په 

شمال کې د هغو کردي جنګیالیو 

په  اندېښنو  د  اړه  په  راتلونکي  د 

ځواب کې کړې، چې د داعش پر 

د  مشرۍ  په  امریکا  د  جګړه  ضد 

ائتلاف مهمه برخه ده.

له  نوم  په  مکس  نیوز  د  پامپیو 

کې  مرکه  په  سره  وېبپاڼې  خبري 

ځواکونو  امریکايي  د  سوریې  له 

ټرمپ  ولسمشر  د  اړه  په  وتلو  د 

ویلي  خو  کړې،  دفاع  پرېکړې  د 

چې  ده  دا  مهمه  »اوس  دي:  یې 

ونه  کردان  کې  سوریه  په  ترکان 

کې  سوریه  په  همدارنګه  او  وژني 

د مذهبي اقلیتونو ساتنه وشي. دا 

ټول تر اوسه هم دغلته د امریکا د 

ماموریت برخه ده.«

دقیق  هم  څه  که  پامپیو  مایک   

ویل  ویې  خو  ښود،  ونه  مهالوېش 

چې له سوریې د امریکايي سرتېرو 

د وتلو پرېکړه به عملي شي.

رجب  ولسمشر  ترکیې  د  خوا  بل 

ورکړی  خبرداری  اردوغان  طیب 

چې د خلکو د ساتنې کنډکونو په 

منځه  له  به  جنګیالي  کردي  نوم 

یوسي.

پامپیو: له ترکي چارواکو سره په سوریه کې د کردانو په اړه خبرې کوو

ناظران برخى احزاب، بر 

ابطال آراى انتخابات ولسى 

جرگه در کابل تأکيد کرد

ژونـــــد

ماشومان مو د کتاب لوستو سیالۍ ته وهڅوئ

په  ډېره  تر  سیالۍ  لوستلو  کتاب  د 

خپل  کېږي؛  ترسره  کې  ښوونځیو 

په دې ډول  ماشومان مو وهڅوئ چې 

سیالیو کې برخه واخلي. که مو یوځل 

ماشوم د کتاب لوستلو په سیالۍ کې د 

بریالیتوب خوند ولید، بیا به هېڅکله هم 

په دې ډول سیالیو کې د ګډون چانس 

له لاسه ورنه کړي او که پکې بریالی نه 

شو هم، تاسو باید خپل ماشوم وهڅوئ، 

څو د دویم ځل لپاره پکې برخه واخلي. 

کله کله تاسو خپله هم ورته وړې ډالۍ 

واخلئ، څو نور هم د کتاب لوستلو ته 

وهڅېږي.

ماشومان مو لیک لیکلو ته تشویق کړئ

او  کولو  فکر  د  کې  خټه  په  ماشوم  د   

کیسې ویلو غوټۍ موجودې وي، تاسو 

هڅه وکړئ چې هغه وغوړوئ. ماشومان 

مو وهڅوئ چې کیسه جوړه کړي، هغوی 

کولای شي په خپله کتابچه کې کیسه 

ولیکي او انځورونه ورته وباسي. کتابچه 

یې د یوه ارزښتناک یادګار په توګه ورته 

وساتئ او دوی ته دا وښایاست چې لیکل 

شوي شیان یې تاسو ته ډېر ارزښت لري. 

ماشومانو هڅول  د  ته  کیسو جوړولو  د 

او  کوي  قوي  قدرت  تخیلي  هغوی  د 

له دې سره په څنګ کې ماشوم خپل 

که  شي.  څرګندولی  هم  احساسات 

ذهن  په خپل  احساسات  ماشوم خپل 

ورته  موقع  څرګندولو  د  او  وساتي  کې 

برابره نه شي، د راتلونکې په اړه ناهیلی 

کېږي او فکري ځواک یې وده نه کوي.

هندي  له  څېړونکي  امریکايي  ځینې 

نژاده »فلایډ کاردوز« سره له څو لسیزو 

چې  کوي  څېړنې  اړه  په  مسالې  د 

په  بنسټ  پر  نتیجې  د  څېړنو  دغو  د 

انسان  استعمال  مسالې  د  کې  خوړو 

له مختلفو مهلکو ناروغیو څخه ژغورلی 

د   :  )Turmeric( کورکمن   -۱ شي. 

وینا،  په  څېړونکو  هندي  او  امریکايي 

خوړو  د  چې  دا  یوازې  نه  کورکمن 

خوند زیاتوي، بلکې د انټي اکسیډېنټ 

)Antioxidant( یو له غوره منابعو هم 

اکسیډېنټ ضد خاصیت  ګڼل کېږي. 

او مواد په بدن کې د سرطاني حجراتو 

انسان  ډول  دې  په  او  نیسي  مخه 

څخه  ناروغیو  بېلابېلو  له  سرطان  د 

ژغوري. د څېړونکو په وینا، که چېرې له 

کورکمن سره تور مرچ هم ګډ شي، نو 

روغتیايي ګټې يې نورې هم زیاتېږي. 

۲- زنجبیل یا سوڼ: د څېړونکو په وینا، 

له کورکمن پرته د مسالې نور ډېر ډولونه 

عمده  کې  مخنیوي  په  سرطان  د  هم 

رول لوبوي. که چېرې زنجبیل له سویا 

یا سونف سره یو ځای استعمال شي، په 

بدن کې سرطاني حجرات وژني. 

۳- مرچ: په سرو مرچو کې شته کیسین 

سرطاني  د  کې  بدن  په  مواد  نومي 

پیلوي. څېړنو  حجراتو په خلاف جګړه 

ثابته کړې چې مرچ په حیرانووکي ډول 

په وینه کې هر ډول سرطاني حجرات 

له منځه وړي. 
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په خوړو کې د مسالې استعمال مو له سرطانه ژغوري

برېټانیا: روسیه دې په ډيپلوماسۍ کې شطرنج نه کوي

د ايـران سـمندري ځـواک اعالن کـړى چې پـه اتلانتيک 

سـمندر کـې بـه د پنځـو مياشـتو لپـاره څـو جنګـي بېړۍ 

ځـاى پـر ځـاى کړي.

دا د امريـکا متحـده ايالتونو پر وړاندې د ځواک ښـودلو په 

موخـه په سـيمه کې د ايران د حضـور هڅه ګڼل کېږي.

فـارس خربي اژانـس راپـور ورکـړى چـې د دغـو جنګـي 

بېړیـو د ماموريـت د پيـل لپـاره ټـول ترتيبـات نيول شـوي 

دي.

د ايـران د سـمندري ځواکونـو مرش تـورج حسـني مقـدم 

دغـه  بېړیـو  جنګـي  د  وييل،  تـه  اژانـس  خربي  ايرنـا 

پيـل شي. راتلونکـي لمريـز کال کـې  پـه  بـه  ماموريـت 

هغـه  بـه  بېـړۍ  جنګـي  څلورماشـينه  نـوم  پـه  سـهند  د 

رهربي شـوى ميزايـل لېـږدوي، چـې تېـره مياشـت يې د 

جوړولـو اعالن وشـو.

د  بـه  بېـړۍ  دغـه جنګـي  وايـي،  اژانـس  فـارس خربي 

لاتينـې امريـکا پـه هېـواد وينزويال کې چـې ايـران ورسره 

دوسـتانه اړيکـې لـري، تـم شي.

د ايـران پـه دغـو جنګـي بېړيـو کـې تـر ټولـو غټـې دوې 

پرمختللـې هغـه هـم شـاملې دي چـې دواړې د څرخـي 

الوتکـو د لېږدولـو وړتيـا لـري.

د ايـران د سـهند پـه نـوم جنګـي بېـړۍ د پخوانـۍ بڼـې 

جامران ډېـره پرمختللـې او عرصي بڼـه يـا وېـرژن دى.

د ايـران پـه رسـنيو کـې سـهند د منځنـي ختيـځ تـر ټولـو 

ځواکمنـه بېـړۍ او د غربي اسـيا تر ټولو پرمختللې جنګي 

بېـړۍ ګڼل شـوې ده.

د ايـران د پـوځ يـوه مرش عيل رضـا شـيخي ايرنـا اژانـس 

تـه تېـره مياشـت وييل وو چـې رادار دغـه بېـړۍ نـه شي 

کشـفولاى او د برښـنايي جنګـي تجهيزاتـو د لېـږد وړتيـا 

لـري. هم 

ایران: په اتلانتیک سمندر کې 

به خپلې بېړۍ ځای پرځای کړو


