
رئیس‌جمهور غنی دو معین و یک 

رئیس‌ در وزارت داخله را برکنار 

کرده است

نخست،  معین  بارکزی،  جانان  جنرال  غنی،  رئیس‌جمهور 

نجیب  امنیتی، جنرال  ارشد  معین  ابراهیمی،  اختر  جنرال 

امان، رئیس مبارزه با تروریزم وزارت امور داخله را برکنار کرده 

‌است.

که  می‌گوید  ملی  امنیت  شورای  دفتر  حال،  همین  در 

عبدالصبور قانع به عنوان معاون نخست، خوشحال سادات، 

به حیث معین ارشد امنیتی و ماهر یعقوبی به عنوان رئیس 

مبارزه با تروریزم وزارت داخله گماشته شده‌اند. در یک خبرنامۀ 

این دفتر آمده است که این افراد دیروز رسماً توسط حمدالله 

محب، مشاور امنیت ملی و اسدالله خالد، سرپرست وزارت 

دفاع ملی به کارمندان وزارت داخله معرفی شدند.

بربنیاد این خبرنامه، آقای محب گفته است: »در تقرری‌های 

تازه هیچ نوع مقرری سیاسی وجود ندارد، بلکه تقرری‌ها بر 

حسب توانایی، درایت و شایستگی صورت گرفته است«.

رئیس‌جمهور در حالی این مقام‌های وزارت داخله را برکنار 

می‌کند که در حدود یک ماه پیش، ویس احمدبرمک را نیز 

از سمت وزارت داخله برکنار کرد و به جای او امرالله صالح را 

همچون سرپرست این وزارت گماشت.

امرالله صالح نیز چند روز پیش از سمتش در وزارت داخله 

استعفا داد و همچون معاون نخست در تیم انتخاباتی اشرف 

غنی برای انتخابات ریاست ‌جمهوری سال آینده، پیوست.

هم‌اکنون، امور مربوط به وزارت امور داخله از سوی حمدالله 

محب، مشاور امنیت ملی رئیس ‌جمهور غنی به پیش برده 

می‌شود.

 پوهنتون
۴ مخ

په افغانستان کې جګړه او 

لګښتونه باید پای ته ورسېږي
راپور: تېره میاشت په افغانستان کې له ۱۸۰۰ زیاتو 

کسانو ته مرګ ژوبله اوښتې ده 

تېره مياشت په داسې حال کې، نږدې زر کسان 

د  چې  دي،  ټپيان  ډېر  تر ٨٠٠  او  شوي  وژل 

سولې خبرې روانې دي او خلک د وينو د دې 

لړۍ د بندېدو لپاره اوربند ته شېبې شمېري.

د پژواک د راپور له مخې، د روان ميلادي کال په 

تېره لومړۍ مياشت کې د هېواد له ٣٤ ولايتونو 

څخه په ٢٩ کې ٩٨٦ کسان وژل شوي او ٨٣٩ 

نور ټپيان دي. تر لاسه شوي معلومات ښيي چې 

تېره مياشت له هرو ١٧ تنو لسو ته په مخامخ 

نښتو، دريو ته په ځانمرګو بريدونو او يوه- يوه ته په 

هوايي بريدونو، هدفي وژنو او چاودنو کې مرګ 

ژوبله اوښتې ده.

په  بريدونه  ډېر  ټولو  تر  بنسټ،  پر  راپور  د دغه 

فارياب، کندهار، ننګرهار، بغلان، هلمند او کابل 

کې شوي دي. د پژواک راپورونه ښيي چې په 

يادو بريدونو کې تېره مياشت ټول ٩٨٦ کسان 

وژل شوي او ٨٣٩ نور ټپيان دي. په دغو وژل 

شويو او ټپيانو کې وسله وال مخالفين، دولتي 

ځواکونه او ملکي وګړي شامل دي.

د دغه راپور له مخې، تېره مياشت هېڅ داسې 

ورځ نشته چې بريد نه وي شوى او خلکو ته مرګ 

ژوبله نه وي اوښتې، خو تر ټولو ډېره مرګ ژوبله د 

جنوري په ١٤مه اوښتې ده. په دغه ورځ تر ټولو 

خونړى بريد په کابل ښار کې د »ګرين ويلج« پر 

نوم کمپ د موټر بم بريد و چې د کورنيو چارو 

وزارت په خبره دغه بريد په هغه سيمه کې و چې 

نادولتي سازمانونه او بهرني مېلمستونونه پکې 

دي. دغه وزارت ويلي وو چې په ياد بريد کې لس 

کسان وژل شوي او د ۲۳ ماشومانو او ۱۲ ښځو 

په ګډون، ۱۱۳ نور ټپيان شوي دي.

2 مخ

چگونه در زمستان سلامت و 

خوش اندام بمانیم؟

ولسمشر غني؛ 

د سولې له ملاتړه تر خنډه

د امریکايي ځواکونو له وتلو 

وروسته افغانستان

۳ مخ۲ مخ2 مخ

چارواکي: د کمال خان بند د جوړولو 

درېیم پړاو کارونه ۵۰ سلنه سرته 
رسېدلي دي

د  بند  وايي چې د کمال خان  نیمروز ولایت چارواکي  د 

جوړولو درېیم پړاو کارونه یې ۵۰ سلنه سرته رسېدلي دي.

 د دغه ولایت والي سیدولي سلطان ویلي چې په راتلونکو 

۱۸ میاشتو کې به د کمال خان بند د اوبو ذخیره کولو ته 

تیار  او ګټې اخیستنې ته به وسپارل شي.

بند  دې  »د  ويلي:  ته  راډیو  ازادي  پرون  سلطان  ښاغلي 

اوبه کېږي، د  به ۱۷۴ زره هکټاره ځمکه  له جوړولو سره 

بند اوبه به د نیمروز اکثرو ولسوالیو ته په ۶ کانالونو کې 

ورسوي.«

یاده کچه  په  به  بند  دا  وايي، چې  یاد ولایت چارواکي  د 

کرنیزه ځمکه سربېره، د دغه ولایت دوو ولسوالیو ته برق 

هم ورکړي، چې هم به ورسره تر ډېره د خلکو د حاصلاتو 

کچه زیاته شي او هم به یې په دې برخه کې شته ستونزې 

حل شي.

۳

عمر داوودزی: د امریکایي ځواکونو بې پلانه وتل افغانستان 

د خونړۍ جګړې پر ډګر بدلوي
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کاروان پوهنتون
کاروان پوهنتـون خپـل ممتـاز او هغـه محصلیـن چـې لـه 

انګرېـزي ژبـې سره پـوره بلدتیـا ولري، د کمې مـودې لپاره 

بهرنیـو هېوادونـو تـه پـه وړیـا ډول اسـتوي، څـو خپلـې 

تجربـې زیاتـې کـړي.



د امریکايي ځواکونو له 

وتلو وروسته افغانستان
ټرمـپ ټینـګار کـوي چـې خپـل ځواکونـه به له 

افغانسـتان څخـه وبـاسي. نومـوړي ویيل چـې 

دوی هلتـه پـراخ لګښـتونه کـوي، خـو پـه دغـه 

هېـواد کـې د جګړې پـای لا هم معلـوم نه دی. 

ټرمـپ دا څرګندونـې په داسـې حـال کې کړې 

دي چـې د امریکا سـنا د پنجشـنبې پـه ورځ له 

افغانسـتان او سـوریې د امریکایـي ځواکونـو له 

وتلـو سره مخالفـت څرګنـد کـړی او پـه دې اړه 

یـې یـوه لایحـه تصویب کـړې ده. پـه دې لایحه 

کـې ویل شـوي چې ترهګـرې اسالمپالې ډلې 

لا هـم پـه افغانسـتان او سـوریه کـې فعالیـت 

کـوي او دا د امریـکا پـر وړانـدې ګـواښ دی.

امریـکا بـه د خپلو ګټو پر اسـاس پرېکـړه کوي. 

د امریـکا سـنا فکر کوي چـې امریکايي ګټې په 

دې کـې دي چـې ځواکونـه یـې پـه افغانسـتان 

کـې پاتـې شي، خـو ټرمـپ بیـا فکـر کـوي چې 

ګټـه یـې پـه دې کـې ده چـې ځواکونـه یـې لـه 

روښـانه  چـې  څـه  ووځـي.  څخـه  افغانسـتان 

دي، هغـه دا دي چـې امریکايـي ځواکونـه به یا 

اوس او یـا وروسـته وځـي، خـو مـوږ څـه کـوو او 

د امریکايـي ځواکونـو لـه وتلـو وروسـته بـه زموږ 

حکومـت، امنیـت او نـورې چـارې څنګـه وي؟

داسـې ښـکاري چـې زمـوږ حکومـت پـه دې اړه 

نـه کـوم پالن لري او نه هـم د داسـې لارو چارو 

د پیـدا کولـو په لټـه کې دی، چـې د  امریکايي 

ځواکونـو له وتلو وروسـته دلته امنیتي سـتونزې 

پیـدا نـه شي او حکومـت دوام وکړي. ولسـمشر 

د دې پـر ځـای چـې د امریکايـي ځواکونـو لـه 

وتلـو وروسـته افغانسـتان تـه پام وکـړي او سر له 

اوسـه هلـې ځلـې پیل کـړې چې سـتونزې پیدا 

نـه شي، هڅـه کـوي چـې د امریکايـي ځواکونو 

د وتلـو مخـه ونیسي. پـه دې وروسـتیو کـې یې 

همداسـې یـوه پټه هڅه رسـوا شـوه چـې ټرمپ 

تـه یـې لیـک لېږلـی و او تـرې غوښـتي یـې وو 

چـې دوی به لګښـتونه را کموي، خـو امریکايي 

ځواکونـه دې لـه افغانسـتان څخـه نـه وځـي. 

چـې  شي  پـوه  دې  پـه  بایـد  ولسـمشر  زمـوږ 

امریـکا د خپلـو ګټـو پـر اسـاس پرېکـړه کـوي، 

نـه د ولسـمشر غنـي د لیـک او یـا هـم د افغـان 

لـه همـدې  پـر اسـاس.  حکومـت د غوښـتنې 

املـه د دې پـر ځـای چـې یـو ناشـوني کار تـه 

لاس واچـوو او دا د امریـکا د پالن او پروګـرام د 

بدلـون مخـه ونیسي، غـوره ده چې خپلـه پلان 

او پروګـرام ولـرو.

تـه  حکومـت  بـه  وتـل  ځواکونـو  امریکايـي  د 

سـتونزې جـوړې کـړي، خـو بر عکـس حکومت 

تـه ډېـر فرصتونـه هـم ورکـوي. حکومـت کولـی 

شي چـې د بهرنیـو ځواکونـو لـه وتلـو وروسـته 

ډېـرې  او  وکـړي  کار  ډېـر  کـې  برخـو  دوو  پـه 

لاسـته راوړنـې ولـري. لومـړی دوی د جګـړې په 

کمولـو او سـوله کـې لـه دې چـارې ډېـره ګټـه 

اخیسـتلی شي، ځکـه د بهرنیـو ځواکونـو وتـل 

بـه لـه ډېـرو د جګـړې انګېـزه او پلمـه واخيل. 

افغـان  لـه  وتـل  بهرنیـو ځواکونـو  د  همداسـې 

لـه  سـیمې  د  چـې  کـوي  مرسـته  سره  دولـت 

هېوادونـو سره خپلـې اړیکـې لا زیاتـې کـړي او 

د هغـوی همـکاري را جلـب کـړي. د سـیمې 

ځینې هېوادونه په افغانسـتان کـې د امریکايي 

لـه  او ښـايي  لـري  اندېښـنې  اړه  پـه  ځواکونـو 

سره  حکومـت  لـه  افغانسـتان  د  املـه  همـدې 

مرسـتې هم نه کـوي. که امریکايـي ځواکونه نه 

وي، نـو دا د حکومـت لپـاره یو غـوره فرصت دی 

چـې د سـیمې لـه هېوادونـو سره اړیکـې نـږدې 

کـړي او لـه دې چـارې پـه امنیـت، پرمختـګ او 

اقتصـادي وده کـې ګټـه واخيل. همداسـې د 

بهرنیـو ځواکونـو وتـل بـه ځینـې نـور فرصتونـه 

هـم برابـر کـړي، خـو پـکار ده چـې حکومـت دا 

فرصتونـه درک کـړي او ګټـه تـرې واخيل.
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2 مسیر

ولسمشر محمد اشرف غني دا مهال ممکن دریــــځ

د ولسمشرۍ تر ټولو سختې ورځې تجربه 

خبره،  په  مخالفینو  د  نوموړي  د  کوي. 

ښاغلی غني په دې وروستیو کې )د سولې 

د ملاتړي( پر ځای )د سولې پر اصلي خنډ( 

بدل شوی دی.

نوموړی په دې وروستیو کې د امریکایانو 

او طالبانو ترمنځ د سولې خبرو په دوو کې 

حیران کړی دی چې له خپل لوی ملاتړي 

امریکا سره پاتې شي او که خپله لاره ترې 

بېله کړي؟

امریکا د څه شي په هڅه کې ده؟

په افغانستان کې د امریکایي ځواکونو پاتې 

کېدل د دې لامل ګرځېدلي چې متحده 

 ۴۵ کال  هر  کې  افغانستان  په  ایالتونه 

میلیارده ډالره ولګوي. ۵ میلیارده د افغان 

په  میلیارده   ۱۳ لپاره،  ځواکونو  امنیتي 

افغانستان کې د مېشتو ۱۳ زره امریکایي 

ځواکونو لپاره او نورې هم له افغانستان سره 

په نورو تدارکاتي او اقتصادي برخو کې د 

مرستو لپاره.

دغه مصارف د ولسمشر غني، د افغانستان 

اړین دي،  لپاره خورا  اقتصاد  او  امنیت  د 

ځکه تر دې وړاندې ولسمشر غني په دې 

تړاو ویلي وو چې د امریکا له مرستو پرته 

شاید حکومت شپږ میاشتې هم دوام ونه 

کړي.

اما د ولسمشر ټرمپ لپاره بیا دغه مصارف 

دی  باور  دې  په  نوموړی  او  دي  ځایه  بې 

چې دغه مصارف باید د امریکا د ننه وشي 

او له همدې کبله په قطر کې د خلیلزاد او 

طالبانو ترمنځ د روانو خبرو پایلې ته په بې 

صبرانه ډول انتظار باسي.

دې  په  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

ټایمز  نیویارک  امریکایي  کې  وروستیو 

ورځپاڼې راپور ورکړ چې ولسمشر غني له 

ښاغلي ټرمپ څخه په یوه لیک کې غوښتي 

چې له افغانستانه دې امریکايي ځواکونه نه 

وباسي، خو د غني د دغه لیک په تړاو تر 

اوسه امریکایي چارواکو په رسمي توګه څه 

نه دي ویلي.

ټرمپ په خپل وروستي ټوېټ کې هم ویلي 

وو چې د عاقلانه مصارفو لپاره اړینه ده چې 

له افغانستان څخه خپل ځواکونه را وباسو. 

نوموړي په دې اړه ویلي: »ما ته د ولسمشر 

په  ګند  سوريې  او  افغانستان  د  توګه  په 

ختمېدونکې  نه  شوى.  پاتې  کې  ميراث 

جګړې، بې حسابه لګښتونه او مړي راپاتې 

افغان جګړه شاوخوا ٥٠  پر  دي. هر کال 

ميليارده ډالره لګښت کوو، خو اوس مو له 

١٨ کلنې جګړې وروسته د سولې خبرې 

پيل کړې دي.«

ولسمشر غني ولې د امریکا- طالبانو له 

خبرو ناخوښ دی؟

په تېرو څلورو میاشتو کې د قطر په پلازمېنه 

د  مشرۍ  پر  خلیلزاد  زلمي  د  کې  دوحه 

امریکایي مرکچي پلاوي او په قطر کې د 

ترمنځ څلور ځله  طالبانو د سیاسي دفتر 

ناستې شوې دي. د دغو خبرو په پایله کې 

تر اوسه د سولې د چوکاټ په اړه په کلي 

ډول هوکړه شوې ده چې له افغانستانه د 

بهرنیو ځواکونو وتل او په دې تړاو د تضمین 

ورکول چې طالبان به د بهرنیو ځواکونو له 

وتلو وروسته له القاعده شبکې سره خپلې 

اړیکې نه پالي، د سولې د چوکاټ د بحث 

دواړه  پرې  اوسه  تر  چې  دي  موارد  اصلي 

خواوې هوکړې ته رسېدلې دي.

حکومت  افغان  د  کې  خبرو  دې  په  خو 

پلاوي ته بلنه ورنه کړل شوه، ځکه طالبان 

افغان  له  دوی  چې  کوي  ټینګار  دې  پر 

حکومت سره هېڅ ډول خبرې نه کوي. د 

طالبانو د سولې د مرکچي پلاوي مشر په 

دې وروستیو کې ویلي چې ولسمشر غني 

د امریکایانو لاسپوڅی دی او دوی اړتیا نه 

لري چې د سولې خبرې ورسره وکړي.

دې  په  چې  ده  کې  حال  داسې  په  دا 

شول  خپاره  راپورونه  داسې  کې  وروستیو 

ترمنځ  خلیلزاد  او  غني  ولسمشر  د  چې 

بلخوا  وه.  بې خونده  ډېره  لیدنه  وروستۍ 

طالب استازو ویلي چې د ولسمشر غني پر 

مشرۍ له افغان حکومت سره د دوی خبرې 

بې ګټې دي، ځکه غني له افغانستانه د 

بهرنیو ځواکونو د ایستلو توان او صلاحیت 

نه لري.

د سولې کیلي چېرې ده؟

ځانګړي  امریکا  د  لپاره  سولې  افغان  د 

وروستیو  دې  په  خلیلزاد  زلمي  استازي 

کې کابل ته د خپل سفر پر مهال ویلي: 

»د سولې کیلي په افغانستان کې ده او ما 

هم بیا بیا طالب استازو ته وویل چې له بین 

الافغاني خبرو پرته په افغانستان کې سوله 

نه شي ټینګېدای«.

ولسمشر غني ټینګار کوي چې امریکا باید 

له افغان پلاوي پرته له طالبانو سره خبرې 

ونه کړي؛ ځکه د نوموړي په خبره، د طالبانو 

او پاکستان اصلي غوښتنه دا ده چې دا ډله 

واک ته ورسېږي، اوسنی حکومت له منځه 

افغانستان تېرې ۱۷ کلنې  او د  ولاړ شي 

شي.  خاورې  سره  خاورو  له  راوړنې  لاسته 

څرګندونو  وروستیو  د  خلیلزاد  د  نوموړي 

په غبرګون کې چې ویلي یې وو، د سولې 

کیلي په کابل کې ده؛ ویلي، د سولې کیلي 

په کابل کې ده، خو د جنګ کیلي په اسلام 

آباد، کويټه او راولپنډۍ کې ده.

نوموړي د ډاکتر نجیب الله د وخت د سولې 

خبرو ته په اشارې ویلي: »موږ ټول پوهېږو 

ورکړل  دوکه  ډول  څه  ته  الله  نجیب  چې 

شوه. ملګرو ملتونو هغه ته د سولې د راتلو 

تضمین ورکړی و، خو له بده مرغه په ناورین 

پای ته ورسېد«.

د ولسمشر غني سیاسي مخالفین څه 

وايي؟

د ولسمشر غني ډېری سیاسي مخالفین 

ولاړو  په  وړاندې  پر  هغه  د  اوسمهال  چې 

ټاکنیزو ټیمونو کې دي، پر غني د نیوکو 

به  امریکا  ګواکې  لري، چې  وېره  ترڅنګ 

او  پاکستان  له  سرنوشت  په  افغانستان  د 

معامله  معامله وکړي، داسې  طالبانو سره 

چې نه یوازې افغان دولت، بلکې سیاسي 

ګوندونه او ډلې به هم پکې ونډه ونه لري.

خو له دې ټولو سره سره د ولسمشر غني 

د  چې  دي  باور  دې  په  مخالفین  ډېری 

سولې له روانو خبرو سره د نوموړي مخالفت 

د افغانستان د سرنوشت لپاره نه، بلکې په 

واک کې د نوموړي د پاتې کېدو پر سر دی، 

نو له همدې کبله ولسمشر غني د سولې پر 

وړاندې تر ټولو لوی خنډ دی.

ټاکنې که موقته اداره؟

کاري  خپلې  د  حکومت  یووالي  ملي  د 

دورې په وروستیو ورځو کې دی او اشرف 

عني په راتلونکې چنګاښ میاشت کې د 

شفافو ټاکنو په ترسره کېدو ټینګار کوي، 

به  ټاکنو په کمېسیون کې  داسې چې د 

پراخ تغیرات راولي، د ټاکنو قانون به اصلاح 

رایه  به  واسطه  په  بایومټریک  د  او  کوي 

کاروي.

په داسې حال کې چې د امریکا د متحده 

ایالتونو ولسمشر ډونالډ ټرمپ هره ورځ د 

زلمي خلیلزاد او طالبانو د سولې خبرو د 

پایلو لپاره بې صبرانه ډول انتظار باسي.

له دې سره سره، د امریکا او طالبانو مذاکراتو 

د ټاګنو پروسه هم تر اغېز لاندې راوستې او 

حتی د موقت حکومت او راتلونکو ټاکنو د 

ځنډ او په بله جلا فضا کې د ټاکنو د ترسره 

کېدو اوازې هم اورېدل کېږي. داسې چې 

ویل کېږي په دې اړه د امریکا او طالبانو 

ترمنځ هم خبرې شوې، خو امریکا بیا دا 

اوازې ردوي.

دا  سرچینې  نږدې  ته  طالبانو  بیا  بلخوا 

دوو  په  به  کار  دا  چې  وايي  او  تاییدوي 

مرحلو کې ترسره شي. لومړی مرحله کې 

به له افغانستانه د بهرنیو ځواکونو پر وتلو 

موافقه وشي او په دویمه مرحله کې به د 

بین الافغاني خبرو له لارې د اشرف غني 

راتلونکي  په  سره  ډلو  سیاسي  مخالفو  له 

حکومت خبرې وشي.

څرګندونو  له  ټرمپ  او  خلیلزاد  زلمي  د 

د  حکومت  ټرمپ  د  چې  ښکاري  داسې 

د  سره،  تضمین  په  پاکستان  او  طالبانو 

اشرف غني له مخالفت سره سره؛ له دې 

طرحې هرکلی کړی دی.

ولسمشر غني څه کولای شي؟

داسې معلومېږي چې ولسمشر غنې ډېر 

څه نه شي کولای؛ ځکه د ټرمپ اداره په 

تاریخ  په  امریکا  د  چې  غواړي  هڅه  ټوله 

ټکی  پای  د  نور  ته  اوږده جنګ  دغه  کې 

کېږدي او د افغانستان د مسئلې لپاره یو 

حل پيداکړي.

د ولسمشر غني او امریکا اړیکو ته په کتو، دا 

ممکنه ده چې غني د امریکا د فشارونو په 

مقابل کې د هغوی غوښتنو ته غاړه کېږدي 

او د سولې لپاره د امریکا طرحه ومني. ځکه 

د افغان دولت له داخله هم غنې له ځان 

سره کلک سیاسي ملاتړي نه لري.

سیاسي  ډېری  کتو،  په  ته  حالت  دې 

شنونکي او مدني فعالان له افغانستانه د 

شوروي ځواکونو د وتلو او د ژنیو کنفرانس 

بیا تکرار چې د ډاکتر نجیب  )۱۹۸۸( د 

د سقوط او داخلي جنکونو د شروع لامل 

شوه؛ په وېره کې دي.

هغوی د طالبانو د بیا واک ته له رسېدو، 

بیان  د  راوړنو،  لاسته  کلنو  اوولس  تېرو  د 

ازادۍ، د ښځو او بشري حقونو او زده کړو د 

له منځه تلو په اړه اندېښنه لري.

بلخوا بیا د غني مخالفین نوموړی په واک د 

پاتې کېدو پر غوښتنه او د افغان سولې پر 

مخالفت تورنوي.

حکومت  شموله  ټول  د  لخوا  طالبانو  د 

په تایید، ځینو غیر پښتون قومي ډلو هم 

طالبانو  د  چې  کړې  څرګنده  اندېښنه 

بیا واک ته له رسېدو سره به بیا د نویمې 

په  چې  شي  تکرار  تجربې  هغه  لسیزې 

شمالي برخو کې طالبانو کړې دي.

اشرف غني د اساسي قانون په رڼا کې له 

خپلو ډیموکراټيکو هڅو ستاینه کوي او د ده 

له ټولو مخالفو ډلو غواړي چې له ده سره په 

دې برخه کې د اصلاح مرسته وکړي.

کېدای شي د طالبانو او امریکا ترمنځ په 

لاسلیک  تړون  سولې  د  کې  وخت  نږدې 

شي، خو اشرف کولای شي چې په خپل 

دغه دریځ سره په دغه پروسه کې هغسې 

چې دی غواړي ځای خپل کړي؟

او ایا کولای شي د خپلو مخالفو سیاسي 

ډلو چې هم د طالبانو له راتګه اندېښمنې 

دي او هم له ده څخه ناراضه دي، سره یو 

ځای او راضي کړي؟

ولسمشر غني؛ 
د سولې له ملاتړه تر خنډه

د امریکا د سنا مجلس له لوري له افغانستانه 

د بهرنیو ځواکونو د وتلو پرخلاف د یوې 

لایحې له تصویب وروسته، افغان حکومت 

له دې پرېکړې هرکلی کړی او ویلي یې دي 

چې په دغه هېواد کې د بهرنیو ځواکونو 

حضور ته اړتیا ده.

د اجرایه ریاست د ویاند مرستیال امید میثم 

ویلي، لا هم ترهګر دې دواړو هېوادونو د 

ګټو پر وړاندې جنګېږي او اړینه ده چې 

د  کې  هېواد  دغه  په  سرتېري  امریکایي 

سولې د ټینګښت او د ترهګرو د له منځه 

وړلو په موخه حضور ولري.

نوموړي زیاته کړې: »په افغانستان کې د 

امریکا د متحده ایالتونو او سرتېرو حضور 

یې یوه اړتیا ده. لا هم په افغانستان کې 

ترهګر په بېلابېلو کرښو کې د دغو دواړو 

هېوادونو پر وړاندې د جګړې په حال کې 

دي. په افغانستان کې د ترهګرو ډلو د له 

منځه وړلو او د دوامداره امنیت تر ټینګښت 

پورې، د دې احساس کېږي چې همکاري 

یوه اړتیا ده او هیله من یو چې دغه همکارۍ 

دوام وکړي.«

دا په داسې حال کې ده چې د امریکا د 

سنا مجلس چې جمهوریت غوښتونکي په 

کې اکثریت دي، د تېرې پنجشنبې په ورځ 

له افغانستان او سوریې د امریکایي ځواکونو 

له وتلو سره مخالفت کړی او په دې اړه یې 

یوه لایحه تصویب کړې ده.

په دې لایحه کې ویل شوي چې ترهګرې 

او  افغانستان  په  هم  لا  ډلې  اسلامپالې 

سوریه کې فعالیت کوي او دا د امریکا پر 

وړاندې خطرناک ګواښ دی. په لایحه کې 

دا هم راغلي چې په افغانستان او سوریه 

کې د داعش او القاعدې ډلې پر وړاندې، 

په مبارزه کې پرمختګ شوی، خو په دغو 

دوو هېوادونو کې د لاسته راوړنو د ساتنې 

لپاره د لازمو اقداماتو له نه کولو وړاندې، د 

امریکایي ځواکونو بېړني وتل به نه یوازې 

سیمه بې ثباته کړي، بلکې د یوې خلا د 

جوړولو احتمال هم شته چې د ډکولو لپاره 

به یې روسیه او ایران هڅو ته مټې بډ وهي.

له دې وړاندې د امریکا ولسمشر ډونالد 

ټرمپ ویلي وو چې د سولې د یوې هوکړې د 

ترلاسه کېدو په صورت کې به، له افغانستانه 

امریکایي ځواکونه وباسي، خو ځينو معتبرو 

رسنیو د امریکایي چارواکو په حواله راپورونه 

ورکړي چې ولسمشر غني ټرمپ ته یو لیک 

استولی او په دغه لیک کې یې د جګړې له 

ډګره د امریکایي ځواکونو د بېړنيو وتلو په اړه 

اندېښنه څرګنده کړې او د وضعیت کنټرول 

یې ستونزمن یاد کړی دی.

په لیک کې د غني په حواله راغلي چې 

د امریکایي ځواکونو بېړني وتل د اوسني 

نظام بقا له ګواښ سره مخ کوي او یو وار 

بیا طالبانو ته دا فرصت ورکوي چې خپله 

واکمني پراخه او د قدرت د لاسته راوړلو لپاره 

جګړې ته ننوځي.

د  چې  کې  لیک  دغه  په  غني  ولسمشر 

تېرې اونۍ د سې شنبې په ورځ یې ټرمپ 

ته استولی، په افغانستان کې د امریکایي 

سرتېرو د پاتې کېدو د دوام لپاره د هغوی 

د مصرف د کموالي غوښتنه هم کړې ده.

اجرایه ریاست: د امریکا د کانګرېس له تصویب شوې لایحې هرکلی کوو

لیکنه: ضیا شهریار          ژباړه: مسیر ورځپاڼه
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3 مسیر

په دې وروستیو کې د امریکایي ځواکونو 

دننه  په کور  له ګنګوسو سره سم،  وتلو  د 

پوښتنې  او  اندېښنې  سیاستوالو  ځینو  د 

هم ډېرې شوې دي. ډېری سیاستوال او 

دې  په  چارواکي  حکومت  یووالي  ملي  د 

بهرنیو  د  کې  افغانستان  په  چې  دي  اند 

او  ځواکونو حضور د حکومت په ګټه دی 

وتل به یې هېواد له ناامنیو او جګړو سره 

لاس او ګرېوان کړي.

له دې ډلې د سولې عالي شورا د دارالانشا 

رییس محمدعمر داوودزي، په خپله نوې 

مرکه کې ویلي چې بهرني ځواکونه دې د 

بیړې پر ځای، د یوه منظم پلان له مخې له 

افغانستانه ووځي. د نوموړي په خبره، د یوه 

پلان له مخې او په منظمه توګه د امریکايي 

ځواکونو وتل د افغانستان پر وضعیت منفي 

اغېز نه شي لرلی، خو په دې برخه کې بیړه 

به هېواد د خونړیو جګړو پر ډګر بدل کړي. 

د  افغانستانه  له  »که  کړې:  زیاته  نوموړي 

بهرنیو ځواکونو وتل له کوم مهالوېش پرته 

ترسره شي، یوه ستره تشه به رامنځ ته شي 

او په پایله کې به یې افغانستان د خونړیو 

جګړو پر ډګر بدل شي«.

کې  مرکه  تازه  په  سره   CNN له  نوموړي 

ویلي، امریکا ته پکار ده چې په افغانستان 

کې روان وضعیت په دقیقه توګه وارزوي او 

تر ارزونې وروسته د خپلو ځواکونو د وتلو 

په اړه پرېکړه وکړي. د داوودزي په خبره، 

د بهرنیو ځواکونو ناڅاپي او بې پلانه وتل 

دا تشه  او  ته کولی شي  رامنځ  دلته تشه 

ناامنیو او بې ثباتیو ته لار هواروي.

پر  چارواکي  لوړپوړي  دغه  شورا  سولې  د 

او  بین‌الافغاني مذاکراتو ټينګار کړی دی 

په خبره یې په هېواد کې روانه جګړه یوازې 

او یوازې د خبرو او مذاکراتو پر مټ د حل 

وړ ده. د هغه په خبره، دا مذاکرات باید د 

افغانانو په مشرۍ او مالکیت ترسره شي. 

نوموړي همدا راز ویلي چې طالب مشران 

هم له افغان حکومت سره خبرو ته لېواله 

دي، خو وېره لري چې له افغان حکومت 

حاضرېدل  مشرانو  طالب  د  ته  خبرو  سره 

به د دې ډلې د جنګیالیو روحیه کمزورې 

کوم  فکر  »زه  کړې:  زیاته  داوودزي  کړي. 

چې  لري،  وېره  دې  له  مشران  طالبانو  د 

ایستلو  د  سرتېرو  د  لوري  له  امریکا  د 

له  دوی  که  وروسته،  اعلان  تر  مهالوېش 

افغان لوري سره خبرو ته کېني، دا کار به د 

جګړې په لیکو کې د هغوی د قوماندانانو 

او جنګیالیو پر روحیه منفي اغېز وکړي او 

هغوی ښايي داسې و انګېري چې ولې موږ 

جګړه کوو، په داسې حال کې چې تاسو 

خبرې کوئ.«

عمر داوودزی داسې مهال دغه څرګندونې 

کوي چې د امریکا ولسمشر ډونالډ ټرمپ 

له  اړه  په  ایستلو  د  سرتېرو  د  بیا  ځل  یو 

خپلې پرېکړې دفاع کړې ده. هغه په خپلو 

ټاکنیزو  د  چې  ویلي  کې  څرګندونو  تازه 

کمپاینونو پر مهال یې ژمنه کړې وه، چې 

امریکا جګړې  د  به  هېوادونو کې  ټولو  په 

ختموي. د نوموړي په خبره، اوس د دې 

ژمنه عمل وکړي  پر خپله  وخت دی چې 

او سوریې خپل ځواکونه  افغانستان  له  او 

وباسي.

جګړه  سوریې  او  افغانستان  د  نوموړي 

پېچلې بللې ده او په خبره یې په دغو جګړو 

کې نه د ناندریو د ختمېدو پای ښکاري او 

کوم  رسېدو  ته  پای  د  لګښتونو  د  هم  نه 

کال  هر  امریکا  ویلي،  ټرمپ  شته.  څرک 

د افغانستان پر جګړه تر پنځوس میلیارده 

پورې ډالر لګوي، نو د دې اړتیا ده چې د 

امریکا پر ولس د دې جګړې بار راکم کړي.

له  راپور  د  ټایمز  نیویارک  د  بیا  پلو  بل 

له  غني  اشرف  محمد  ولسمشر  مخې، 

له  ټرمپه غوښتي چې خپل ځواکونه دې 

افغانستان څخه نه وباسي. ده دې سرتېرو 

او لګښتونو په کمولو کې د همکارۍ ژمنه 

چې  کړی  یې  ټینګار  خو  ده،  ورکړې  هم 

حساسو  دې  په  دې  ځواکونه  امریکايي 

شرایطو کې د بې پلانه وتلو پرېکړه نه کوي.

عمر داوودزی: د امریکایي ځواکونو بې پلانه وتل 

افغانستان د خونړۍ جګړې پر ډګر بدلوي

د روسـيې ولسـمشر ولاديمیـر پوتیـن وييل، 

د امریـکا لـه خـوا د منځني واټن ویشـتونکو 

میزايلـو د کنټـرول تـړون د ځنډولو په مقابل 

تـړون د  او د دغـه  ورتـه عمـل کـوي  کـې، 

عميل کولو پـه اړه خپـل تعهـدات ځنډوي.

پوتیـن پـه مسـکو کـې د بهرنیـو چـارو او د 

وروسـته  کتنـې  تـر  سره  وزیرانـو  لـه  دفـاع 

دغـه  د  شریکانـو  امریکايـي  »زمـوږ  ویيل: 

تـړون د ځنډولـو اعالن کـړی دی او همدې 

تـه پـه پـام مـوږ هـم ورتـه پرېکـړه وکـړه«.

وزیـر  چـارو  بهرنیـو  د  ولسـمشر  روسـيې  د 

سرګـي لاوروف تـه ویلي چې د اټومي وسـلو 

د لـرې کولـو د مسـئلې پـه اړه لـه امریکايـي 

لـوري سره نـورې خربې ونـه کـړي.

پوتیـن دغـه راز ویيل چـې د روسـيې دفـاع 

وزارت بـه څـو چنـده لـه غـږ څخـه د چټکـو 

بالسـټیک میزایلـو  پـه شـمول، د  توغندیـو 

ځـای پـر ځـای کـول پیـل کـړي.

دې  تـر  چـې  ده  کـې  حـال  داسـې  پـه  دا 

وړانـدې د متحـده ایالتونـو د بهرنیـو چـارو 

وزیـر، مایـک پامپیـو اعالن کـړی و چـې د 

منځنـي واټـن ویشـتونکو میزایلـو د کنټرول 

املـه  لـه  سرغړونـو  د  روسـيې  د  تړونـه،  لـه 

واشـنګټن نـور دغـه تـړون تـه ژمـن نـه دی.

پامپیـو خبریالانـو تـه ویيل، مـوږ به روسـیې 

او د دغـه تـړون نـورو خـواوو تـه پـه رسـمي 

ډول خرب ورکـړو چـې متحـده ایالتونـه بـه 

تـر راتلونکـو ۶ میاشـتو پـورې لـه دغـه تړونه 

ووځـي.

د منځنـي واټن ویشـتونکو میزایلو د کنټرول 

کال  ز   ۱۹۸۷ پـه  اېـف  اېـن  ای  یـا  تـړون 

کـې د امریـکا او روسـيې لـه خـوا لاسـلیک 

شـو چـې موخـه يـې لـه ۵ سـوو تـر ۵ نیـم 

سـوو کیلومرتو واټـن ویشـتونکو بالسـټیک 

د  میزایلـو  دغـو  د  او  تولیدولـو  د  توغندیـو 

وو. بنـدول  پروګـرام 

بلخـوا ناټـو په یـوه اعلامیه کې لـه دې تړونه 

د امریـکا د وتلـو د اعالن ملاتـړ کـړی دی، 

خـو روسـيې بیـا دا رد کـړې ده چـې ګواکې 

ویشـتونکو  واټـن  منځنـي  د  هېـواد  دغـه 

تړونـه  لـه  کنټـرول  د  توغندیـو  بالسـټیک 

سرغړونـه کـړې ده او پـر امریکا يـې غږ کړی 

چـې د خپلـې دې ادعـا د ثبـوت لپـاره دې 

اسـناد او شـواهد وړانـدې کـړي.

پوتین: د منځني واټن ویشتونکو توغندیو 

تړون ته نور ژمن نه یو

کمېسیون  خپلواک  ټاکنو  د 

د  چې  ده  دا  یې  هڅه  ويلي، 

د  به  مې   ۱۶ تر  میاشتې  روانې 

نوماندانو  د  ټاکنو  ولسمشریزو 

کړي. خپور  نوملړ  لومړنی 

ویاند  د دغه کمېسیون مرستیال 

ته  راډيو  ازادي  سادات  ذبیح 

چې  شته  احتمال  دې  د  ویلي، 

له دغه  نوماندان  ځینې احتمالي 

نوموړي  د  شي.  ایستل  و  نوملړه 

د  ټاکنو  ولسمشریزو  د  خبره،  په 

په څېړلو کې  اسنادو  نوماندانو د 

دي. شوي  پرمختګونه  مهم 

انتخاباتو  »د  کړې:  زیاته  هغه 

اوس  همدا  کمېسیون  خپلواک 

احتمالي  د  ریاست  جمهوري  د 

نوماندانو اسناد ارزوي او زموږ هڅه 

دا ده چې د همدې میاشتي تر ۱۶ 

انتخاباتو ته  مې پورې ولسمشرۍ 

خپور  لېست  لومړنی  نوماندانو  د 

شي او هغه کسان چې شرایط پوره 

لېسته لرې کېږي«. له  نه کړي، 

د  خبره،  په  کمېسیون  دغه  د 

د  یو  شرطونو  مهمو  له  نوماندۍ 

خو  دي،  لرل  تابعیت  افغانستان 

تابعیت  هېواد  بل  د  چې  هغوی 

له  نوماندانو  احتمالي  د  لري، 

شي. ايستل  و  به  نوملړه 

دغه کمېسیون ويلي، د دوه تابعیته 

د  لپاره ‌یې  پېژندلو  د  نوماندانو 

په  مرسته،  په  وزارت  بهرنیو چارو 

کابل کې د مېشتو ځینو هېوادونو 

غوښتنه  وضاحت  د  سفارتونو  له 

کړې ده.

په داسې حال کې ده چې د  دا 

لپاره  ټاکنو  ولسمشریزو  راتلونکو 

ثبت  نومونه  خپل  کسانو   ۱۸

له مخې، دغه  قانون  کړي چې د 

لري  اونۍ وخت  دوې  کمېسیون 

څو د دغو نوماندانو اسناد وڅېړي.

په  لرل،  تابعیت  افغانستان  د 

جرمونو نه ‌‌محکومېدل، يو میليون 

بانکي ضمانت ورکول، د  افغانۍ 

رایو  لکو  یو  د  او  عمر  کلنۍ   ۴۰

لرل، هغه شرایط  ورکوونکو ملاتړ 

د  ټاکنو  ولسمشریزو  د  چې  دي 

دي. شوي  ټاکل  لپاره  نوماندانو 

په ورته وخت کې پر ټاکنو د څار 

په دې  بنسټونو ويلي، که چېرې 

په  پروسه کې سیاسي ملحوظات 

به  نو عدالت  پام کې ونیول شي، 

تامین نه شي.

ټاکنو د بنسټ  او عادلانه  ازادو  د 

اجرایوي ريیس يوسف رشید ویلي: 

ته  مسایلو  سیاسي  چېرې  »که 

نزاکتونو  په سیاسي  او  پام کېږي 

انتخاباتو  د  ځي،  مخته  باندې 

راتلونکي پړاوونه به له ګڼو ستونزو 

قانون  به د  او دلته  سره مخ کړي 

نه وي«. مطرح  موضوع هېڅکله 

د امريکا ولسمشر ډونالډ ټرمپ له 

ځواکونو  امريکايي  د  افغانستانه 

ايستل له سولې تړون سره مشروط 

کړي او ويلي يې دي چې په دغه 

نور  لګښتونه  او  جګړه  کې  هېواد 

دغه  ټرمپ  ورسېږي.  ته  پاى  بايد 

څرګندونې په یوه ټوېټ کې کړې 

دي. د افغان سولې په تړاو د امريکا 

پيل  تر  خبرو  د  ترمنځ  طالبانو  او 

وروسته، دا پر دې موضوع په يوه 

اونۍ کې د امريکا د ولسمشر دويم 

ټوېټ دى.

ټرمپ په دې اړه زياته کړې: »ما ته 

د ولسمشر په توګه د افغانستان او 

پاتې  کې  ميراث  په  ګند  سوريې 

جګړې،  ختمېدونکې  نه  شوى، 

بې حسابه لګښتونه او مړي راپاتې 

دي«.

نوموړي دغه راز د ولسمشریزو ټاکنو 

د کمپاين پر مهال ويلي وو، چې دا 

جګړې بايد نورې پاى ته ورسېږي.

هغه دا څرګندونې په داسې حال 

ځانګړي  امريکا  د  چې  کوي  کې 

ته  پاى  جګړې  افغان  د  استازي، 

رسولو په موخه له طالبانو سره څو 

ځله خبرې کړې او ټاکل شوې ده، 

چې درې اونۍ وروسته په قطر کې 

بيا له طالبانو سره خبرې وکړي.

پر  ټرمپ ويلي چې دوى هر کال 

افغان جګړه شاوخوا ٥٠ ميليارده 

ډالره لګښت کوي، خو اوس یې له 

١٨ کلنې جګړې وروسته د سولې 

خبرې پيل کړې دي.

که څه هم نوموړي د خپلو ځواکونو 

د ايستلو مهالوېش نه دى په ډاګه 

چې  ويلي  يې  ځله  څو  خو  کړى، 

افغانستانه  له  به  سرتېري  خپل 

وباسي.

په قطر کې له طالبانو سره د خبرو تر 

وروستي پړاو وروسته، زلمي خليلزاد 

ويلي وو چې په دغو خبرو کې د پام 

وړ پرمختګونه شوي، خو پر نورو ډېرو 

موضوعاتو چې پکې بين الافغاني 

مذاکرات او هر اړخيز اوربند شامل 

دى، لا خبرې پاتې دي.

څرګندونې  دغه  ټرمپ  ولسمشر 

داسې مهال کوي چې تېره اونۍ 

راپور  ورځپاڼې  ټایمز  نیوریاک 

غني‌  ولسمشر  چې  و،  کړی  ور 

ډونالډ ټرمپ ته په یو لیک کې په 

افغانستان کې د امریکايي سرتېرو 

د پاتې کېدو لپاره د دغو ځواکونو 

د مصرف د کمېدو وړاندیز کړی و.

افغان  د  چې  وو  ویلي  ورځپاڼې 

ولسمشر په لیک کې د وړاندیزونو 

د  کې  افغانستان  په  مخې،  له 

امریکايي ځواکونو لګښت په کال 

کمېدی  ډالره  میلیارده  دوه  کې 

شي او د ځواکونو شمیر تر دریو زرو 

شي. ټیټېدای 

ټاکنو کمېسیون: د روانې میاشتې تر ۱۶مې به د ولسمشریزو 

ټاکنو د نوماندانو نوملړ خپور کړو 

ټرمپ: په افغانستان کې جګړه او لګښتونه 

باید پای ته ورسېږي
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پـه ۲۰۰۱ ز کال کـې د موقتـې ادارې پـه 

راتلـو سره او لـه هغـه وروسـته پـه رسـمي 

ډول د پخـواني ولسـمشر حامـد کـرزي له 

راتـګ سره سـم، ډېـرو افغانانـو عصري زده 

کـړو ته مخـه کـړه او پوهنـې وزارت پر دې 

وتوانېـد، چـې هـر کال زرګونـه کسـان د 

لـوړو زده کـړو لپـاره لـوړو زده کـړو وزارت 

تـه د کانکـور د ازموینـې لپـاره ور وپېژني. 

دا چـې کال پـه کال د دغه فارغانو شـمېر 

زیاتېـدو، نو لـوړو زده کړو وزارت ونه توانېد 

چـې د دوولسـمو ټولګیو ټـول فارغین دې 

د لـوړو زده کـړو او یـا هـم نیمـه لـوړو زده 

کـړو لپـاره جـذب کـړي، نـو اړتیـا تـه پـه 

کتـو پـه دې برخـه کـې خصوصي سـکټور 

تـه هـم اجازه ورکړل شـوه، څو د لـوړو زده 

کـړو لـه معیارونـو سره سـم خدمـات پیـل 

کـړي او محصلیـن جذب کـړي. دغه هڅه 

ان لـه ۲۰۰۳ ز کال را پدېخـوا کېـده، خو 

پـه ۲۰۰۶ ز کال کـې یـې پـه عميل ډول 

افغـان حکومـت، پـه تېـره بیـا د لـوړو زده 

کـړو وزارت خصوصي سـکټور ته هم اجازه 

ورکـړې ده چـې پـه دې برخه کـې پانګونه 

وکـړي، د لـوړو زده کړو موسسـې رامنځته 

کـړي او بیـا ګام پـر ګام پوهنتون ته ارتقاع 

وکـړي، د پوهنځیـو شـمېر یـې زیـات شي 

هـم  لپـاره  دوکتـورا  او  ماسـټرۍ  د  ان  او 

محصلیـن جـذب کـړي. ډېـری خصـوصي 

پوهنتونونـه پـه دې برخـه کـې ډېـر ګټـور 

ثابـت شـوي، پـه ډېـرو برخـو کـې یـې پـه 

د  تـه  ټولنـې  کسـان  مسـلکي  او  کارپـوه 

خدمـت پـه موخـه وړانـدې کـړي دي. کـه 

پـه دې برخـه کـې خصـوصي سـکټور ګام 

نـه وی اخیسـتی، کېـدای شـوای زرګونـه 

افغـان ځوانـان هغـه چـې پـه بهر کـې یې 

د لـوړو زده کـړو تـوان نـه درلـود، لـه زده 

کـړو بـې برخـې شـوي وای. د خصـوصي 

پوهنتونونـو یـوه ښـېګڼه دا هـم ده چې تر 

ډېـره یـې د هغـو کسـانو لپـاره د زده کـړو 

یـا  برابـره کـړي چـې  غـواړي دوه  زمینـه 

درې پوهنځـي ولـولي، ماسـټري وکـړي او 

یـا هـم پـه رسـمي  وخـت کـې پـه دولتـي 

او یـا هـم نـا دولتـي ادارو کـې کار وکـړي. 

د  او  کـوي  پـرې  نیوکـه  کسـان  ډېـری 

اسـنادو  تحصیيل  پوهنتونونـو  خصـوصي 

تـه ارزښـت نـه ورکـوي، ځکـه دوی وایـي 

چـې خصـوصي پوهنتونونـه پرتـه لـه دې 

شي،  حـاضر  تـه  درسـونو  محصـل  چـې 

اسـناد  تحصیيل  کـې  بـدل  پـه  پیسـو  د 

ورکـوي او یـا یـې پـه ټولـه کـې د زده کـړو 

نـه دی؛ خـو  خربه داسـې  کیفیـت ښـه 

هـم نـه ده. کـه وګـورو، نـن سـباپه نړیواله 

کچـه د پوهنتونونـو پـه درجـه بنـدۍ کـې 

خپـل  پوهنتونونـو  خصـوصي  لوړځایونـه 

کـړي دي. دا ځکـه چـې دوی خلکـو تـه د 

پیسـو پـه بـدل کـې زده کـړې ورکـوي، نو 

هڅـه کـوي چـې ټـول هغـه امکانـات ورته 

بایـد  یـې  پوهنتـون  یـو  کـړي چـې  برابـر 

ولـري، خـو په افغانسـتان کې بیا تر اوسـه 

سره  سره  دې  لـه  ده.  نـوې  تجربـه  دغـه 

پوهنتونونـه  خصـوصي  داسـې  هـم  دلتـه 

شـته چـې پـه خورا لـوړ کیفیـت د زده کړو 

خصـوصي  ټـول  چـې  دا  لـري.  امکانـات 

لـوړو زده کـړو موسسـې  او د  پوهنتونونـه 

د  او  پـه چـوکاټ  وزارت  کـړو  زده  لـوړو  د 

همدغـه وزارت د قانـون په رڼا کې فعالیت 

کـوي او د فعالیـت اجـازه یـې ورکـړې ده، 

نـو دا د لـوړو زده کـړو وزارت دنده ده چې 

وخـت ناوخـت دغـه پوهنتونونـه وڅـاري. 

هغـه چې په لـوړ کیفیت خدمـات وړاندې 

کـوي، ویـې هڅـوي او هغه چې لـه قانون 

ور  چلنـد  قانـوني  کـوي،  سرغړونـه  څخـه 

سره وکـړي او ان کولـی شي ویـې تـړي.

کـې  کال  ز   ۲۰۰۷ پـه  پوهنتـون  کاروان 

پـر فعالیـت پیـل وکـړ، چـې پـه لومړي سر 

کـې یـې یـوازې درې پوهنځـي درلـودل، 

خـو اوس پـه دغـه پوهنتون کې پـه څلورو 

پوهنځیـو، لکـه: حقـوق، سـیاسي علومـو، 

کمپیوټـر سـاینس او تجـارت برخـو کې لږ 

تـر لـږه ۱۸۰۰ محصلیـن پر لـوړو زده کړو 

بوخـت دي چې شـل سـلنه یـې نجونې او 

پاتـې برخـه یې هلـکان تشـکیلوي.

د کاروان پوهنتـون مشر او ځوان سـوداګر 

ان  دوی  وایـي،  اندېـش  جاویـد  ښـاغلی 

د  هېـواد  د  پدېخـوا  را  کال  ز   ۱۹۹۸ لـه 

بچیانـو د روزنـې لپـاره مټې بـډ وهلې دي 

او لـه پخـوا را هیسـې یـې پـه کابـل کـې 

د انګرېـزي، کیمیـا، فزیـک او ریـاضي پـه 

برخـو کـې د ښـوونځي زده کوونکـو تـه د 

کورسـونو پـه کچـه درسـونه ورکـول.

 دی وایـي، پـه لومـړي سر کـې د حکومت 

خصـوصي  چـې  وه  نـه  منلـو  د  دا  لپـاره 

جـواز  فعالیـت  د  دې  تـه  پوهنتونونـو 

ورکـړي، خـو کله چـې د دوولسـمو ټولګیو 

دولتـي  کولـی  شـوای  نـه  فارغینـو  زیاتـو 

پوهنتونونـو تـه لار پیـدا کـړي، نـو لـه هغه 

وروسـته یـې خصـوصي پوهنتونونـو یـا هم 

د لـوړو زده کـړو موسسـو تـه د کار جـواز 

ورکـړ.

کال  ز   ۲۰۰۷ پـه  دوی  وایـي،  اندېـش   

زده  لـوړو  د  وتوانېـدل چـې  پـر دې  کـې 

یـوازې  سـم  سره  لایحـې  لـه  وزارت  کـړو 

درې پوهنځـي فعـال او د زده کـړو لپـاره 

زیاتـو  لـه  خـو  کـړي،  جـذب  محصلیـن 

هڅـو وروسـته اوس دغـه پوهنتـون څلـور 

لـري.  پوهنځـي 

نومـوړی وایـي، خصـوصي پوهنتونونـه پـه 

ټولـه نړۍ کـې د اعتبار وړ او تـر ډېره هغه 

پوهنتونونـه چـې نـن سـبا یـې پـه نړیوالـه 

کچـه پـه درجـه بندۍ کـې هـم لوړځایونه 

خصـوصي  هغـه  دي،  کـړي  خپـل 

څـوک  چـې  کلـه  ځکـه  دي؛  پوهنتونونـه 

د زده کـړو لپـاره مقابـل طـرف تـه پیسـې 

ورکـوي، نـو پـه بـدل کـې یـې پـه هماغـه 

کچـه تدریـس، درسي توکـي او امکانـات 

غـواړي.

کېـدای  وایـي،  مرش  پوهنتـون  کاروان  د 

داسـې  سره  خلکـو  لـه  هـم  اوس  شي 

وي  ډول  هـر  پـه  کـه  چـې  وي  اندېښـنه 

دولتـي  وي،  کـې  ولایـت  هـر  هـم  او 

پوهنتونونـه لـه خصـوصي غـوره دي، خـو 

دا ډول پرېکـړه ناسـمه ده؛ ځکـه هـر څـه 

شي.  وکتـل  کـې  عمـل  پـه  بایـد 

اندېـش وایـي، پـه دولتـي پوهنتونونوکـې 

تـر ډېـره د محصلینـو سـتونزو تـه رسـیده 

ګـي نـه کېـږي او په هغـه کچه چـې لازمه 

واک  پـه  امکانـات  او  توکـي  درسي  ده، 

خصـوصي  خـو  کېـږي،  ورکـول  نـه  کـې 

پوهنتونونـه چـې د زده کـړو پـه بـدل کـې 

لـه محصلینـو نغـدې پیسـې اخيل، نـو په 

مقابـل کـې یـې څـه ډول چـې لازمـه وي، 

پـه هماغـه ډول زده کړې ورکـوي. دغه راز 

محصلیـن کولـی شي پـه خالص لاس د 

خپلـو سـتونزو پـه اړه د پوهنتـون ادارې ته 

خرب ورکـړي او د حل غوښـتنه یې وکړي.

اندېـش دغـه راز وایـي، څـو کالـه مخکـې 

غوښـتنلیک  وزارتـه  کـړو  زده  لـوړو  یـې 

جـواز  ماسـټرۍ  د  ورتـه  څـو  ورکـړی، 

ورکـړي، خـو تراوسـه یـې پـر اخیسـتو نـه 

دي بریـالي شـوي. کاروان پوهنتون لویې 

ودانـۍ، پـراخ درسي ټولګـي او کنفرانـس 

پـر شـخصي  خونـې لـري چـې ټـول یـې 

کاروان  د  دي.  شـوي  ودان  لګښـت 

پوهنتـون مشرتابـه وایي چـې دوی په دې 

پانګونـه  ډالـره  میلیـون  شـل  کـې  برخـه 

کـړې ده او لا هـم غـواړي پـه دې برخـه 

وکـړي.  پرمختـګ  کـې 

کاروان پوهنتـون تـر اوسـه پورې لـږ تر لږه 

۶۰۰ کسـان د حقوقو، کمپیوټر سـاینس، 

سـیاسي علومـو او تجـارت پـه برخـه کـې 

د لېسـانس پـه کچـه فـارغ کـړي چـې د 

بانکونـو،  پـه  یـې  ډېـری  خربه،  پـه  دوی 

پـر  کـې  حکومـت  پـه  او  برخـه  قضایـه 

بېلابېلـو پوسـټونو کار کـوي؛ ځکـه کاروان 

پوهنځیـو  داسـې  پـه  ډېـره  تـر  پوهنتـون 

کـې محصلیـن جذبـوي چـې لـه فارغېـدو 

کولـی  سره  اسـانۍ  ډېـرې  پـه  وروسـته 

شي، د ځـان لپـاره دنـده پیدا کـړي؛ ځکه 

نـورو  پـه  او  سـکټور  حکومـت، خصـوصي 

برخـو کـې ورتـه جـدي اړتیا لیـدل کېږي.

کاروان پوهنتـون خپـل ممتـاز محصلیـن 

او هغـه کسـان چې لـه انګرېـزي ژبې سره 

پـوره بلدتیـا ولـري، د کمـې مـودې لپـاره 

بهرنیـو هېوادونـو تـه په وړیا ډول اسـتوي، 

څـو خپلـې تجربـې زیاتـې کـړي چـې پـه 

دې برخـه کـې له سـلو نـه زیاتـو هېوادونو 

سره داسـې هوکړې لـري چې له مخې یې 

خپـل محصلیـن بهـر ته واسـتوي او د هغه 

ځـای لـه درسي مېتـود او  بهیـر سره اشـنا 

شي. لـه دې سره پـه څنـګ کـې، کاروان 

مشـهورو  او  نامتـو  د  هېـواد  د  پوهنتـون 

پـه  او  جـوړوي  سـتاینغونډې  لپـاره  وګـړو 

عميل ډول، چارواکـي او د قضایـه قـوې 

غـړي را غـواړي، څـو پـه اړونـده برخـه کې 

معلومـات  تـه  پوهنتـون محصلینـو  یـاد  د 

ورکـړي او پـه څنـګ کـې تـرې محصلیـن 

هـم د خپلـو پوښـتنو لپـاره ځوابونـه پیـدا 

کـړي. دغـه څـه لـه محصلینـوسره مرسـته 

کـوي چـې د درس او تیـورۍ ترڅنـګ پـه 

پـه  څـو  کـړي،  زده  کار  هـم  ډول  عميل 

راتلونکـي کـې د دندې پر مهـال له کومې 

سـتونزې سره مـخ نـه شي.

د  دوی  وایـي،  مرش  پوهنتـون  کاروان  د 

محصلینـو لپـاره تخفیـف هـم پـه پـام کـې 

اویـا  تـر  وخـت  ځینـې  چـې  دی  نیولـی 

د  پوهنتـون  پـورې رسـېږي. دغـه  سـلنې 

هغـو محصلینـو لپـاره چـې د سمېسـټر په 

لـوړې نمـرې واخيل،  اوږدو کـې څومـره 

پـه هماغـه کچـه یـې د تخفیـف سـلنه هم 

لوړېـږي. 

د کاروان پوهنتـون د لېسـانس پـه کچـه 

کورسـونه  لنډمهالـه  ترڅنـګ،  تدریـس  د 

هـم لـري چـې ځوانـان کولـی شي په دې 

برخـه کـې هـم زده کـړې وکـړي او خپلـې 

وړتیـاوې لـوړې کـړي.

کاروان پوهنتون
حمیدالله حمیدي

د کـتـــاب خبــرې

سړي راته طرحې وښودې، پاکې او ښایسته ټایپ شوې وې، ښې جامع او پراخه ښکارېدې. 

یوه طرحه دا وه چې دلته به د آس ځغلونې تأسیسات جوړ شي، دا طرحه په څو دلیله 

مناسبه وه: ښار پراخېږي، په اطرافو کې تفریح ته د خلکو لېوالتیا زیاتېږي، تفریح ته ډېرې 

پیسې ځانګړې کېږي، لويې لارې او سرکونه په جوړېدو دي. له طرحې دا هم ښکارېدل 

چې دلته په غوجل کې ډېر زیات آسونه هم ساتل کېدای شول او له دې اړخه یې عاید 

ښه و. د آس ځغلونې د تأسیساتو طرحه له نیمګړتیا پرته قانع کوونکې وه، که رښتیا ووایم 

دومره روښانه او قانع کوونکې وه، چې ما په تصور کې ډېر زیات خلک په آسونو سپاره پکې 

ولیدل. 

زړور سوداګر دوه نورې جامع طرحې هم راوښودې، یوه د بڼ جوړولو وه او دویمه د کروندې 

او ترڅنګ یې د چرګانو فارم جوړول وو. 

سړي وویل: 

)زه مې چې پېرودونکو سره غږېږم، په زور پرې دا نه منم چې همدا پرته ځمکه دې واخلي، 

زه ورته دا تصویر ورکوم چې دا ځمکه داسې کېدای شي، یعنې ځمکه ورته د عاید د یوې 

سرچینې په توګه ښيم. دا زما د بري بل لامل دی. څوک چې د ځمکې او د بالقوه ګټو 

پیسې په یو ځای ورکوي، نو دا پیسې طبعاً چې یوازې د ځمکې له پيسو ډېرې وي، په 

دې خاطر زیاتره خلک خپلې ځمکې د پور لپاره ماته راسپاري او له دې لارې ماته تر نورو 

ځمکو ډېر پلورونکي راځي.(

پایله دا ده: شیانو ته یوازې په ظاهري بڼه مه ګورئ، بلکې په دې نظر ورته وګورئ چې څه 

امکانات لري او څه کېدای شي، پاملرنه )توجه( هر څه ته باور او ارزښت ورکوي. د لوی 

فکر خاوند تل هغو امکاناتو ته فکر کوي چې په راتلونکي کې ترلاسه کېدای شي، داسې 

خلک په اوسني وخت کې بندي نه وي. 

پېرودونکی څومره ارزښت لري؟  	)2

د زنځيري مغازو یوه مدیر، په کنفرانس کې د خرڅلاو مدیرانو ته وویل: )زه به درته ښايي 

مرتجع ښکاره شم، خو زه د یوې داسې لارې پيرو یم، چې د پیرودونکو ساتلو او ورته د 

دوستانه او مؤدبانه خدمتونو وړاندې کولو ښه لاره ده. یوه ورځ په یوه مغازې کې روان وم، 

چې له پیرودونکي سره مې د پلورونکي جنجال تر غوږو شو، پيرودونکی په غوسه له مغازې 

ووت. 

شېبه وروسته هغه پلورنکي خپلو همکارانو ته وویل: )دومره مې دلاسه نه کېږي چې د یونیم 

ډالر سودا به اخلي او زه به ورسره دوه ساعته تېروم یا به د یوه شي لپاره ورته ټول دوکان په 

بل مخ اړوم، په دومره لانجو نه ارزي. 

زه له هغه ځایه لاړم، خو دا خبره مې له ذهنه نه وته، ځکه ماته دا عادي مسأله نه وه چې 

زموږ پلورونکي دي یوه پیرودونکي ته د یونیم ډالر په سترګه وګوري. هماغه شېبه مې 

پرېکړه وکړه چې دا فکر به بدلوم. خپل دفتر ته چې لاړم د څېړنې د برخې مدیر مې را 

وغوښت، ورته ومې ویل: ته محاسبه وکړه چې پېرودونکی په اوسط ډول په کال کې له 

موږ نه څومره خریداري کوي. هغه چې کوم رقم راوویست زه یې هم حیران کړم، په اوسط 

ډول زموږ هر پیرودونکي، د  کال درې سوه او دوه شپېته ډالره زموږ په مغازه کې مصرفول. 

د دې پیسو په اړه مې بیا د څارنې له مسئولینو سره ناسته وکړه او له دې موضوع مې خبر 

کړل. هلته مې پوه کړل چې د پیرودونکي اصلي ارزښت څومره دی. هغوی چې پوه شول 

چې پیرودونکي ته باید د یوې یا دوو ورځو د سودا په سترګه نه، بلکې د کلنۍ سودا په 

سترګه وګورو، نو له دې وروسته مو پیرودونکو ته د خدمتونو د وړاندې کولو معیار هم وده 

وکړه.( 

د پيرودونکي دا خبره هر کسب و کار ته راتلی شي. اصلي ګټه د کار په دوام کې ده. زیاتره 

وخت په لومړي خرڅلاو کې چندانې ګټه نه وي، د پيرودونکو بالقوه امکاناتو ته باید وکتل 

شي، نه دې ته چې نن درنه څه پېري. 

که پيرودونکو ته ارزښت ورکړل شي، همدا ارزښت یې زموږ دایمي پیرودونکي کوي. که 

مو ورسره بي غوري وکړه، هغه به بل ځای ته مخه کړي. یوه شاګرد مې راته همداسې یوه 

کیسه وکړه چې ولې اوس فلانۍ کفیټریا ته نه ځي، کیسه یې وکړه چې: 

)یوه ورځ مې وویل، راځه دې نوې پرانیستل شوې کفیټریا کې ډوډۍ وخوره، بله دا چې 

لګښت کې مې باید لاس نیولی وی، نو په دې خاطر مې پام کاوه چې ځینې ارزانه شیان 

واخلم. د غوښو خوراکونه مې چې لیدل، د فیلمرغ یو ډول خواړه راته پکې لږ په بیه ښه او 

مناسب ښکاره شول، ما ویل راځه همدا به وخورم، بیه یې یو ډالر او نهه دېرش سېنټه وه. 

ډوډۍ مې چې وخوړه دخل ته ودرېدم، سړي چې حساب وکړ راته ویل یې: یو ډالر او 

نهه څلوېښت سېنټه شول. ما ورته وویل ته یو ځل بیا حساب وکړه، زما په حساب خو نهه 

دېرش سېنټه راځي، هغه ماته د پسخند په ډول راوکتل او بیا یې حساب پیل کړ. حساب 

کې ستونزه دا وه چې هغه د نهه دېرشو پر ځای نهه څلوېښت حساب کړي وو، ما ورته هغه 

بیه وښودله چې همدې خوړو ته مخامخ لیکل شوې وه. سړی یو دم غوسه شو، ویل یې: 

ماته یې څه، چې هر څو یې لیکلي وي، دلته یې باید نهه څلوېښت لیکلي وی. ګورئ دا 

د نن ورځې نرخ دی، دلته په لیکلو کې کس غلط شوی، تاسې باید نهه څلوېښت سېنټه 

ورکړئ!                                                                                                              دوام لري...

د ‌لوی‌ فکر جادو
لیکوال: دوکتور ډېوېډ شوارتز

ژباړن: میـر‌احمد یـاد 

څلورم څپرکی
لـوی فکر به څنګه کوو؟
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و  غذایی  رژیم  درباره  توصیه‌هایی 

ورزش در زمستان

احتمال  در زمستان‌،  باران  و  برف  بارش 

آسیب ‌دیدگی‌های ناشی از زمین خوردن 

مهم‌تر،  آن  از  اما  می‌برد.  بالا  را  و… 

به  نکردن  رسیدگی  که  است  مشکلاتی 

می‌آورد.  همراه  به  ورزش  و  غذایی  رژیم 

سردی  هوای  و  آب  کنار  در  کار  و  شغل 

که چندان برای ورزش و فعالیت به شما 

که  می‌شود  باعث  هم  نمی‌دهد  انگیزه 

قرار  زمستان  تحت‌الشعاع  سلامتی‌تان 

بلند  شب‌های  در  اینکه  ضمن  بگیرد. 

و غذاهای  هله‌ هوله  این فصل، خوردن 

می‌نشیند  دل  به  بیشتر  هم  نامناسب 

این یعنی زنگ خطر سلامتی به صدا  و 

درخواهد آمد.

عطسه  و  سرفه  صدای  و  سرماخوردگی 

شنیده  به‌وفور  فصل  این  در  هم 

مانند  هم  دیگر  کشورهای  در  می‌شود. 

و  آنفولانزا  مانند  بیماری‌هایی  اینجا، 

سرماخوردگی غوغا می‌کند. مثلاً حد اکثر 

زمستان  هر  در  آمریکایی‌ها  درصد   ۲۰

سرما می‌خورند. برای اینکه در این فصل 

خود را در برابر سرما‌ ایمن کنید، باید به 

توصیه‌های جدی توجه داشته باشید:

۱- مصرف کاربوهایدریت را کنترل کنید

در زمستان، میل به مصرف کاربوهایدریت 

علت  می‌کند.  پیدا  افزایش  هوله  هله‌  و 

از  نوع  این  مصرف  از  بعد  که  است  این 

موسوم  کیمیایی  ماده‌ای  سطح  غذاها، 

به سروتونین در بدن افزایش پیدا می‌کند 

و احساس شادی بیشتری به شما دست 

خواهد داد. با پایان یافتن روزهای کوتاه، 

مفید،  چندان  نه‌  مواد  خوردن  به  میل 

از  پرهیز  برای  می‌شود.  بیشتر  و  بیشتر 

چنین چیزی، باید صبحانه‌ای میل کنید 

که در آن مواد پروتینی زیادی وجود دارد. 

در این صورت، سطح انرژی‌تان در طول 

روز حفظ می‌شود.

احساس  هم  ظهرها  از  بعد  در  اگر 

و  کاربوهایدریت  خوردن  به  میل  و 

سراغ  به  است  بهتر  داشتید،  شیرینی 

بروید.  مفید  و  کم‌چربی  میان‌وعده‌های 

سروتونین  میزان  بتوانید  درصورتی‌که 

بدن‌تان را با روشی به ‌غیر از خوردن هله‌ 

هوله زیاد کنید، عالی می‌شود.

۲- اسیدهای چرب امگا۳ را به 

رژیم‌تان اضافه کنید

اسیدهای چرب امگا۳ نوعی از چربی‌های 

مفید هستند که در مواد غذایی مختلفی 

و  گیاهی  دانه‌های  سبزیجات،  مانند 

مواد ضدالتهاب  این  دارند.  وجود  آجیل 

سفتی  و  مفصلی  دردهای  کاهش  برای 

تحقیقات  هستند.  مفید  بسیار  عضلات 

نشان می‌دهد که اسیدهای چرب امگا۳، 

سرد  روزهای  از  ناشی  افسردگی  میزان 

زمستان را هم کاهش می‌دهند.

۳- در غذاهایتان از قارچ استفاده کنید

سطح  افزایش  در  قارچ  مختلف  انواع 

آنتی  این  هستند.  مؤثر  بدن  ایمنی 

بیوتیک های طبیعی با انواع مختلفی از 

بار  این  پس  می‌کنند.  مبارزه  بیماری‌ها 

رفتید،  سوپرمارکیت  به  خرید  برای  که 

خریدتان  سبد  به  را  قارچ  کردن  اضافه 

فراموش نکنید.

۴- مصرف فیبر را از یاد نبرید

تقویت  و  بهبود  و  التهاب  کاهش  برای 

مصرف  فیبر  تان،  بدن  ایمنی  سیستم 

سیب،  مانند  موادی  در  فیبر  کنید. 

می‌شود.  یافت  و…  آجیل‌ها  جودوسر، 

کلسترول  کاهش سطح  به  محلول  فیبر 

بدن کمک می‌کند و ضمن کاهش وزن، 

انواع  برابر  در  بدن  از  محافظت  باعث 

به‌  به همه  فیبر  دیابت می‌شود. مصرف 

ویژه به سالمندان برای حفاظت بهتر از 

دستگاه گوارش توصیه می‌شود.

۵-  سبزیجات نارنجی و سبز بیشتری 

مصرف کنید

نارنجی‌  و  سبز  سبزیجات  کافی  مصرف 

و قند و  باعث دریافت مواد مغذی  رنگ 

برگ  اسفناج،  می‌شود.  مناسب  چربی 

کدو  و  مالته  هویج،  کالی،  کلم  چغندر، 

حلوایی از جمله مواد مفید و خوشمزه‌ای 

غذایی  رژیم  در  است  بهتر  که  هستند 

دستورهای  بگنجانید.  خود  زمستانی 

غذایی متعددی برای استفاده از این مواد 

در رژیم‌ غذایی زمستانی وجود دارند.

۶- از چاشنی‌ها استفاده کنید

مصرف پیاز، گشنیز، سیر و زنجبیل هم 

و هم  را خوش‌طعم می‌کنند  غذاهایتان 

ایمنی  سیستم  توانایی  افزایش  باعث 

هم  زردچوبه  مثلاً  می‌شوند.  بدن‌تان 

ادویه‌ای است که در طب سنتی چینی 

و هندی به‌وفور استفاده می‌شده و ماده 

آن،  بودن  زرد  علت  و  سازنده  اصلی 

کاهش  باعث  کورکمن  است.  کورکمن 

و  می‌شود  قلبی  بیماری‌های  و  التهاب 

نوعی آنتی‌اکسیدان است.

۷- برنامه ورزشی خود را از یک هفته 

قبل آماده کنید

یک  کنید،  ورزش  روز  هر  اینکه  برای 

برنامه هفتگی برای خود ترتیب بدهید. 

خود  هفته  طول  تمام  برای  جمعه‌ها، 

دقیق  برنامه‌ای  بنویسید.  ورزشی  برنامه 

و  و تمرین‌های مشخص  ذکر حرکات  با 

این  در  کنید.  تهیه  انجام هر یک  مدت 

دقیق‌تر  و  برنامه ساده‌تر  اجرای  صورت، 

برنامه  این  می‌توانید،  اگر  شد.  خواهد 

را با یکی از دوستان‌تان انجام بدهید تا 

همراهی‌تان باعث تشویق یکدیگر شود.

۸-  در خانه ورزش کنید

از خانه  بیرون  ندارید که در  اگر دوست 

منابع  ندارد.  ایرادی  هیچ  کنید،  ورزش 

ورزشی  ویدئوهای  و  تمرین  از  متعددی 

دارد.  وجود  خانه  در  کردن  ورزش  برای 

تا  می‌کنند  کمک  شما  به  منابع  این 

ورزش‌های مختلفی مانند یوگا، تمرینات 

قدرتی، ایروبیک و استقامتی را در منزل 

انجام بدهید. با مراجعه به وبسایت‌هایی 

منابع  به  می‌توانید  هم  پینترست  مانند 

خوبی دست پیدا کنید.

۹- وی‌فیت )Wii Fit( بخرید

وی‌فیت از جمله بازی‌های کنسولی است 

که هم به کاهش وزن کمک می‌کند و هم 

با ساخت  بازی  این  است.  شاد  و  مفرح 

باعث  مجازی  واقعیت  ورزشی  تمرینات 

می‌شوند که به‌ راحتی در منزل به انجام 

و…  ایروبیک  قدرتی،  تمرینات  یوگا، 

بپردازید. این بازی به شما کمک می‌کند 

بهبود  را  عروق‌تان  و  قلب  وضعیت  تا 

بدهید، از بیماری‌های مختلف جلوگیری 

کنید، عضله بسازید و وزن کم کنید.

توصیه‌هایی که عنوان شد فقط در فصل 

زمستان مفید نیستند، بلکه می‌توانید از 

و  کنید  استفاده  مختلف  فصول  در  آنها 

شاد و سالم باشید.

توصیه‌های ایمنی در آب‌وهوای 

زمستانی

می‌دهد  نشان  مختلف  تحقیقات  و  آمار 

باعث  زمستانی  هوای  و  آب  شرایط  که 

می‌شود که همه افراد در طول این فصل 

باشند  آسیب‌هایی  و  خطرات  معرض  در 

‌جلوگیری  قابل  ‌سادگی  به  اتفاقاً  که 

منزل  از  بیرون  آب‌وهوای  فقط  هستند. 

زمستان‌ها  در  می‌شود  باعث  که  نیست 

بیشتر در معرض خطر قرار بگیرید؛ بلکه 

ساعات بیشتری که ب‍ه‌ واسطه هوای سرد 

بیرون در منزل می‌گذرانید هم احتمال 

وقوع خطراتی مثل آتش‌سوزی و… را در 

هر  از  پرهیز  برای  می‌کند.  بیشتر  منزل 

است  بهتر  زمستان‌ها،  در  مشکل  گونه 

توصیه‌های زیر را در نظر داشته باشید:

مواظب ایمنی وسایل گرمایشی باشید

اگر شومینه برقی دارید، شب‌ها حتماً آن 

غیربرقی  کنید. شومینه‌های  خاموش  را 

خاموش  خواب  از  قبل  هم  را  سنتی  و 

پیش  آتش‌‌سوزی  احتمال خطر  تا  کنید 

نیاید. به ‌طور کلی، روشن بودن وسایل 

از  خروج  هنگام  در  مشتعل  گرمایشی 

خانه توصیه نمی‌شود.

برقی  تشک‌های  و  پدَها  بخاری‌ها، 

گرم‌کننده هم احتمال ایجاد خطر دارند. 

پس اگر دوست دارید که خود را با این 

از خوابیدن  وسایل گرم نگه دارید، قبل 

به  رفتن  از  بعد  و  کنید  استفاده  آنها  از 

رختخواب، آنها را خاموش کنید و از برق 

بکشید.

توصیه‌هایی برای مراقبت از سلامت 

روانی و عمومی بدن در زمستان

علاوه بر مشکلات ایمنی و به هم خوردن 

برنامه رژیم غذایی در زمستان‌ها، موضوع 

آن  به  باید  که  دارد  وجود  هم  دیگری 

توجه کنید؛ در زمستان‌ها احتمال ابتلا 

به افسردگی بیشتر می‌شود. افسردگی، 

سلامت عمومی بدن را هم تحت‌الشعاع 

قرار می‌دهد. به ‌خاطر عدم وجود کافی 

این  در  افراد  از  بسیاری  افتاب،  شعاع 

فصل دچار غم و افسردگی می‌شوند. مثلاً 

در کشور آمریکا حدود ۹ میلیون نفر به‌ 

طور مداوم در زمستان‌ها دچار افسردگی 

می‌شوند. به این حالت اختلال عاطفی 

فصلی )SAD( گفته می‌شود و در مردان 

بیشتر از زنان است.

وضعیت  در  شما  روان  سلامت  وقتی 

استرس  وقوع  احتمال  نیست،  مناسبی 

و بیماری هم بیشتر می‌شود. پس توجه 

در  غذایی  و  جسمی  روانی،  سلامت  به 

دیگر  زمان‌های  از  بیشتر  زمستان‌ها 

سلامت  حفظ  به  زیر  توصیه‌های  است. 

روحی و عمومی بدن در زمستان‌ها کمک 

می‌کند:

شستن مرتب دست‌ها

و  شما  دست‌ها،  مرتب  شستن 

بیماری‌های  به  ابتلا  از  را  اطرافیان‌تان 

مختلف مثل سرماخوردگی و آنفولانزا دور 

نگه می‌دارد و سیستم ایمنی بدن‌تان را 

تقویت می‌کند.

استفاده از سونا یا اتاق بخار

و  افسردگی  احساس  زمستان‌،  در  اگر 

استرس به شما دست می‌دهد، استفاده 

این  رفع  به  تاحدی  بخار  اتاق  و  از سونا 

این  علت  کرد.  خواهد  کمک  مشکلات 

شُل  و  آرامش  به  سونا  و  بخار  که  است 

از  رهایی  نتیجه  در  و  ماهیچه‌ها  شدن 

ضمن  می‌کنند.  کمک  استرس  و  فشار 

اینکه تعریق حاصل از بالا بودن دما هم 

باعث خارج شدن سموم از بدن می‌شود.

مصرف ویتامین‌های مکمل

مصرف ویتامین C در زمستان‌ از بدن در 

حفاظت  آنفولانزا  و  سرماخوردگی  برابر 

می‌کند. ویتامین D هم کمبود نور آفتاب 

را تا حدی جبران می‌کند، اما بهتر است 

هر موقع که آفتاب در آسمان پیدا شد، 

از نور آن برای تولید ویتامین دی در بدن 

جذب  به  ویتامین  این  کنید.  استفاده 

 A موادی مانند کلسیم، آهن و ویتامین

کمک می‌کند.

خواب خوب و کافی

زمانی که روزها کوتاه می‌شوند، میل بدن 

هم به هماهنگ شدن با اندازه طول روز 

و خوابیدن بیشتر می‌شود. قبل از خواب، 

آرامش قرار بدهید و  بدن را در وضعیت 

تا  بروید  رختخواب  به  زود  کنید  سعی 

بدن‌تان به اندازه کافی استراحت کند.

ترجمه: فایز کریمی
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د بهرنیو چارو وزارت ويلي، د مسکو په 

ګډون  ځکه  پلاوی  افغان  کې  غونډه 

افغان  نه کوي، چې دا ډول غونډې د 

سولې له روان بهیر سره هېڅ مرسته نه 

کولای. شي 

د دغه وزارت ویاند صبغت الله احمدي 

ازادي راډيو ته ویلي، افغان حکومت په 

دې غونډه کې لا له وړاندې د نه ګډون 

په اړه سلا- مشورې کړې دي.

نوموړي په دې اړه زیاته کړې: »موږ په دې 

باور یو چې داسې غونډې د افغانستان 

او  له سولې سره مرسته نه شي کولای 

پکې  موږ  چې  ده  نه  هم  شوې  ټاکل 

ګډون وکړو. مخکې مشورې شوې، موږ 

چارچوب مشخص کړی، روسیه له هغو 

هېوادونو ده چې د افغانستان رهبري او 

په رسمیت  توګه  په بشپړه  مالکیت یې 

پېژندلی. موږ تمه لرو چې ټول هېوادونه 

په ځانګړې توګه، روسیه په خپلو ژمنو 

عمل وکړي«.

وزارت  چارو  بهرنیو  د  روسیې  د  بلخوا 

په  فبرورۍ  د  چې  شوې  ټاکل  ویلي، 

پنځمه او شپږمه د افغانستان په اړه، په 

شي. جوړ  کنفرانس  کې  مسکو 

د دغه کنفرانس تنظیموونکو په یوه بیان 

کې ویلي، چې موخه یې د افغانستان په 

جګړه کې له ښکېلو خواوو سره مرسته 

په خپلو دریځونو کې اختلاف  ده، څو 

راکم کړي.

چې  راغلي  وړاندې  کې  بیان  دغه  په 

ایران  او  په دې ناسته کې د پاکستان 

استازي هم برخه اخیستلای شي، خو 

تر اوسه دغو دوو هېوادونو د ګډون په 

اړه څه نه دي ویلي.

دغه راز په قطر کې د طالبانو د سیاسي 

دفتر ویاند سهيل شاهین تېره ورځ ازادي 

راډیو ته ویلي چې د دوی یو پلاوی به د 

مسکو غونډې ته ورشي.

شاهین زیاته کړې چې په دې غونډه کې 

به ډېر هغه مخور افغانان چې په حکومت 

کې نه دي، خو په ټولنه کې نفوذ لري، د 

مسکو په غونډه کې برخه واخلي.

افغان  پخوانی  مخې،  له  راپورونو  د 

عبدالسلام  ملا  کرزی،  حامد  ولسمشر 

او  کرزی  خلیل  حکمت  ضعیف، 

په  مسکو  د  چې  غواړي  محمدمحقق 

وکړي. ګډون  کې  غونډه 

ناسته کې عطامحمد  دې دوه ورځنۍ 

نور، اسماعیل خان او ځینو نورو افغان 

بلنه ورکړل  سیاستوالو ته هم د ګډون 

شوې ده، خو دوی د ګډون او نه ګډون 

په اړه تراوسه څه نه دي ویلي. دغه راز 

دې غونډې ته په اروپا کې مېشت ځینې 

مخکښ افغان سیاستوال هم ورغوښتل 

شوي دي.

تر دې  ده چې  په داسې حال کې  دا 

مخکې د مسکو په ناسته کې هم د افغان 

حکومت رسمي پلاوي ګډون نه و کړی، 

خو د سولې د عالي شورا یو پلاوی دې 

غونډې ته ورغلی و.

بهرنیو چارو وزارت: د مسکو ناسته له افغان سولې سره مرسته نه شي کولی، ګډون پکې نه کوو
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خوست ننګرهار بلخ کندهار هرات کابل

شامری از نامزدان پیشـتاز نتایج ابتدایی انتخابات 

ولسـی جرگـه، در اعرتاض بـه حـذف نـام شـان از 

کمیسـیون  مرکـزی  دفرت  دروازه  نهایـی،  لیسـت 

شـکایات انتخاباتـی را در کابـل بسـتند.

حـدود یکصـد تـن از هـواداران و نامـزدان پیشـتاز 

انتخابات ولسـی جرگه ولایات های کنر، بدخشـان 

و سرپل که در لیسـت ابتدایی از سـوی کمیسـیون 

مسـتقل انتخابـات برنـده اعالم شـده بودنـد؛ امـا 

در ليسـت نهایـی حـذف شـده انـد، در اعرتاض به 

فیصله کمیسـیون شـکایات انتخاباتـی، دروازه این 

کمیسـیون را در کابـل بسـتند.

معترضـان هشـدار دادنـد در صورتی‌کـه حکومـت 

بـه ایـن مشـکل رسـیدگی نکند، افـزون بر مسـدود 

انتخاباتـی،  هـای  کمیسـیون  هـای  دروازه  کـردن 

در کابـل و ولایـات دسـت بـه تظاهـرات گسرتده 

زد. خواهنـد 

جرگـه  ولسـی  انتخابـات  نامـزد  آریوبـی  اسـدالله 

سرپـل کـه در ليسـت نهایـی راه نیافتـه اسـت، بـا 

گفتـه  انتخاباتـی  شـکایات  کمیسـیون  از  انتقـاد 

اسـت کـه در نتایـج ابتدایـی، با کسـب ۷۹۴۴ رای 

نفـر دوم بـود؛ امـا در ليسـت نهایـی بـدون کـدام 

اسـناد و شـواهد ۳۲۴۸ رایش باطل گردیده است.

وی، بـا اشـاره بـه اینکـه بـه آرايـش دسـتبرد صورت 

گرفتـه اسـت، از حکومـت خواسـت کـه هیئـت بـی 

طرفـی را بـه منظـور بررسـی موضـوع توظیـف کند؛ 

در غیـر آن خودشـان دسـت بـه کار خواهنـد شـد.

در عیـن حال، حزب مشـارکت ملی افغانسـتان، در 

یک نشسـت خبری در کابل؛ در حالیکه  انتخابات 

ولسـی جرگـه ۲۸ و ۲۹ میـزان را پر چالـش خواند؛ 

امـا گفـت که اعالم نتایـج نهایـی انتخابات ولسـی 

جرگـه، بـه نفـع کشـور و ملـت مـی باشـد و همـه 

از  و  بپذیرنـد  را  آمـده  دسـت  بـه  نتایـج  نامـزدان 

اعتراضـات دسـت بکشـند.

اللـه کابلـی رئیـس حـزب مشـارکت ملـی  نجیـب 

افغانسـتان و از نامـزدان انتخابـات ولسـی جرگـه از 

حـوزه کابـل، در ایـن دور کامیاب نشـده اسـت؛ اما 

از طریـق حزبـش بـه نامـزدان برنـده تبریکی عرض 

نمود.

د  ایران  د  مخې،  له‌  راپورونو  د 

بلوچستان په نیکشهر سیمه کې د 

د  برید کې  په  لوی مرکز  یو  پر  پوځ 

ایراني پوځ یو سرتېری وژل شوی او 

شپږ نور ټپیان شوي دي.

د  نیکشهر  د  مهر  رسنۍ  ایراني 

په  محمدي  ګل  محسن  ښاروال 

حواله ویلي، چې تېره ورځ دوو وسله 

کړی  برید  مرکز  دغه  پر  کسانو  والو 

ده.  اړولې  یې  ژوبله  یاده مرګ  چې 

نوموړي زیاته کړې چې د ټپیانو له 

ډلې یې دې دوو حالت نازک دی.

یو  پېښه  دغه  چارواکو  ایراني 

کړې  زیاته  او  بللی  برید  تروریستي‌ 

مسوولیت  برید  دغه  د  چې  ده  یې 

والې  وسله  نوم  په  الظلم«  »جیش 

دغو  دی.  اخیستی  غاړه  په  ډلې 

په  چې  ویلي  همدارنګه  چارواکو 

سیمه کې یې د برید کوونکو د نیولو 

په پار هڅې پيل کړې دي.

مرکز  ستر  پر  پوځ  د  کې  ایران  په 

چې  کېږي  مهال  داسې  برید  دغه 

ایران  په  وړاندې،  ورځ  یوه  دې  تر 

کې د اسلامي انقلاب د څلوېښتمې 

کلیزې لمانځلو مراسم ترسره شول.

پېښې  تر دې  ده چې  وړ  یادونې  د 

وړاندې، د روان کال په تلې میاشت 

کې د ایران په اهواز کې د پوځ پرېډ 

پر مراسمو په برید کې ۲۵ تنه ووژل 

شول او څه باندې ۷۰ تنه نور ټپیان 

شول.

داعش  مسوولیت  حملې  هغه  د 

په نوم د  او د اهواز د ملي مقاومت 

ډلې  عربي  مخالفې  یوې  حکومت 

منلی و.

د سپاه پاسداران پر مرکز په برید کې اوو کسانو ته مرګ ژوبله اوښتې ده

معترضان دروازه دفتر 

مرکزی کمیسیون شکایات 

انتخاباتی را در کابل بستند

ژونـــــد

ورزش په کوم وخت کې ګټور دی؟

وختونو  بېلابېلو  په  سپورټ  یا  ورزش 

کې پر بدن بېلابېلې اغېزې لري. کومه 

څېړنه چې د امریکا ورزشي ټولنې کړې 

ده، داسې ښيي چې له خوب او سهارنۍ 

خوړلو وروسته ارام ورزش مو د ورځې په 

اوږدو کې د کار لپاره اماده کوي.

له  سهار  د  لیکي،  ورځپاڼه  جېم  جام 

خوا له ۳۰ نیولې بیا تر ۴۵ دقیقو پورې 

ورزش کولی شي د وخت په تېرېدو سره 

د وزن په کمولو کې درسره مرسته وکړي. 

که نه غواړئ په وږي نس ورزش وکړئ، 

کولی شی سهارنۍ وخورئ او بیا ورزش 

وکړئ.

متخصصان په دې اند دي چې د سهار 

له ۶ تر ۸ د ورزش لپاره تر ټولو ښه وخت 

دی؛ ځکه په دغه وخت کې کورتیزول، 

د سټرېس هورمون په خپله لوړه سطحه 

کې وي. دغه هورمون د بدن د وازګو او 

کاربوهایدريټونو د سوځېدو لامل کېږي 

او پر انرژۍ یې بدلوي چې د ورزش پر 

هغه  سربېره  دې  پر  مصرفېږي.  مهال 

ورزش کوونکي چې د سهار له خوا ورزش 

کوي، منظم خوب هم لري. د شمالي 

کارولینا پوهنتون څېړونکو په ډاګه کړې 

چې د سهار له خوا ورزش، د شپې له 

خوا د منظم خوب لامل کېږي.

د سهار له خوا د ورزش بله ښېګڼه دا ده 

چې اشتها کموي او د هغو کسانو لپاره 

یې ګټه ډېره ده چې غواړي وزن یې کم 

شي.

هېڅ وخت بل چاته سترګې مه پټوئ، 

د هغه څه لپاره چې د اخیستو توان یې 

لری،  نه  پانګه  کافي  ورته  یا  او  لری  نه 

او دین ته غاړه مه ږدئ. د  د بل قرض 

ژوند له کوچنیو خوښیو، لکه: پلي تګ، 

له دوستانو سره له ناستې- ولاړې او په 

طبيعت کې له یوې ښې ورځې تېرولو 

خوند واخلئ.

سمه ده چې د پیسو سپما هم ګټوره ده، 

خو د دې پر ځای چې پیسې سپما کړی 

او ورځ تر بلې یې ارزښت را کم شي، ښه 

به دا وي چې پیسې مو پر کار واچوئ او 

پانګونه پرې وکړئ، ځمکه واخلئ او یا له 

چا سره ګډ کار پرې وکړئ.

تل د زده کړې په هڅه کې اوسئ

و  خوښ  کې  ژوند  په  چې  لپاره  دې  د 

اوسی؛ هڅه وکړئ چې د خپلې خوښې 

د  او  وکړئ  نوملیکنه  کې  کورسونو  په 

ورځې په اوږدو کې ورشئ.

که وخت نه لری، نو ښوونيزې سي ډې 

ګانې واخلئ او یا یې هم د انټرنېټ له 

لارې خپل درسونه تعقيب کړئ.
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د ژوند په اړه وړې، خو ګټورې سپارښتنې

پوتین: د منځني واټن ویشتونکو توغندیو تړون ته نور ژمن نه یو

پـه وینزویال کـې کړکېـچ نویـو پړاوونـو تـه ننوتلـی دی. په 

تـازه اقداماتـو کـې مهمـو نظامـي چارواکـو د نیکـولاس 

مـادورو لـه حکومتـه مـخ اړولـی دی او وایـي چـې نوموړی 

لـه دې وروسـته د خپـل ولسـمشر پـه توګـه نـه پېـژني.

پـه تـازه اقداماتـو کـې د وینزویلا د هوايي ځـواک یوه مهم 

رودریګـرز  یانـز  اسـتبان  فرانسیسـکو  چارواکـي، جرنال 

ویيل چـې لـه دې وروسـته د مـادورو امـر نـه منـي او د 

هغـه د حکومـت د مخالفینو ترڅنګ درېږي. فرانسیسـکو 

د وینزویال د پـوځ مهـم او د پـراخ نفـوذ لرونکـی چارواکی 

دی. د رسـنیو د راپورونـو لـه مخـې، د مـادورو لـه حکومت 

سره د دغـه مهـم جرنال مخالفـت بـه د مخالفینـو لیکـې 

او د دې سـبب بـه شي چـې  پیـاوړې کـړي  نـورې هـم 

نیکـولاس مـادورو کمـزوری شي. 

دغـه جنرال پـر خپله ټوېټر پاڼه لیـکلي دي، چې دمګړی 

۹۰ سـلنه پـوځ د نیکولاس مـادورو د حکومت مخالف دی 

او پـه خربه یـې دوی لـه هغـو کسـانو سره یو ځـای کېږي 

چـې د دغه ولسـمشر پـر وړاندې بـه درېږي. دا په داسـې 

حـال کـې ده چـې څـه مـوده وړانـدې پـه وینزویال کې د 

حکومـت پـر سر د ناندریـو تـازه پـړاو پیـل شـوی دی. د 

وینزویال پارلمان د دغه هېواد ولسـمشر نیکـولاس مادورو 

اقـدام کـې یـې  پـه وروسـتي  او  نـه پېـژني  پـه رسـمیت 

خـوان ګوایـدو د دغـه هېـواد ولسـمشر ټاکلـی دی. هغـه 

چـې دمګـړی د مـادورو د مخالف ګوند مرش او د پارلمان 

رییـس دی، د خپلـو پلویانـو پـه منـځ کـې د ولسـمشر پـه 

توګـه لوړه کـړې ده.

نیکـولاس مادورو بیا وايي چـې امریکا او اروپايي هېوادونه 

یـې پـه چـارو کې لاسـوهنه کـوي، چې لـه همـدې امله د 

دوی پـه ملاتـړ خـوان ګوایدو د ولسـمشر په توګـه ګومارل 

دی. شوی 

د وینزویلا مهم پوځي چارواکي 

له مخالفینو سره یو ځای شوي


