
ارگ، حمله بر جان یما سیاوش 

را »تروریستی« خوانده و آن را 

محکوم کرده است

یما سیاوش گردانندۀ پیشین تلویزیون طلوع و دو تن دیگر که 

صبح دیروز در یک انفجار در شهر کابل جان باختند، در حال 

حاضر کارمندان »د افغانستان بانک« بودند.

که  گفت  کابل  امنیۀ  قوماندانی  سخنگوی  فرامرز  فردوس 

حوالی ساعت ۰۷:۴۵ صبح دیروز، در مربوطات ناحیه نهم 

نوع  واسطه  عراده  یک  کابل،  شهر  چهارم  مکروریان  ساحه 

کرولا هدف ماین مقناطیسی قرار گرفت، که در اثر آن سه فرد 

ملکی جان باختند. بکتاش سیاوش عضو پیشین ولسی جرگه 

و برادر یما سیاوش، گفته است که در این حادثه، یما سیاوش 

گرداننده پیشین تلویزیون طلوع جان باخته است.

این حمله که هنوز مسئولیت آن را تاهنوز کدام ګروه بر عهده 

نه ګرفته است، با واکنش های شدیدی روبرو شده است. 

از خبرنگاران کشور  بر جان یما سیاوش، یکی  ارگ، حمله 

صدیق  است.  کرده  محکوم  را  آن  و  خوانده  »تروریستی«  را 

صدیقی، سخنگوی ریاست‌جمهوری در صفحه تویترش نوشته 

است که یما سیاوش به تازه‌گی کار را با دولت آغاز کرده بود. 

سپیدار نیز با نشر اعلامیه‌یی هدف گرفتن جوانان را »جنایت 

نابخشودنی« خوانده است.

عبدالله عبدالله، رئیس‌ شورای عالی مصالحۀ ملی از نهادهای 

کشفی و استخباراتی خواهان شناسایی عاملان این روی‌داد 

شده است. در بخشی از اعلامیۀ سپیدار آمده است که هدف 

گرفتن خبرنگاران، هدف گرفتن ازٓادی بیان است.

کاربران شبکه‌های اجتماعی نیز کشته شدن یما سیاوش را 

از  افغانستان ضایعۀ بزرگ خوانده و  برای خانوادۀ رسانه‌یی 

دولت خواستار تأمین امنیت خبرنگاران شده‌اند.

 پوهنتون
۴ مخ

ځينې کړ‎ۍ پر پاکستاني 

ویزو د ورځې یو لک ډالر 

بډې اخلي

اسټرالیا: په افغانستان کې مو د ځواکونو له خوا د 

شویو جنایتونو په اړه جدي پلټنې کوو

تر  بنسټونو  او  ادارو  نړیوالو  او  افغان  د ګڼو 

نیوکو او فشارونو وروسته اسټرالیا وایي، په 

افغانستان کې یې د خپلو ځواکونو د جنګي 

جنایتونو په اړه جدي پلټنې پیل کړې دي. 

تازه  په  یاد هېواد د دفاع وزارت چارواکو  د 

څرګندونو کې ویلي، دوی ټول هغه راپورونه 

د  اسټرالیا  د  چې  څېړي  توګه  جدي  په 

ځانګړو ځواکونو او په افغانستان کې د دغو 

په  او جنګي جنایتونو  ماموریت  د  ځواکونو 

رسنۍ  اسټرالیايي  دي.  شوي  خپاره  اړه 

تر دې  له قوله وایي، دوی  یادو چارواکو  د 

دمه لس قضیې څېړلي چې په هغه کې لږ 

تر لږه شل کسان ښکېل دي او دوی به د 

راز  همدا  اسټرالیا  ویني.  سزا  اعمالو  خپلو 

وایي، د دغو راپورونو خپرېدل د دې سبب 

شوي چې دوی د خپلو ځانګړو ځواکونو په 

جوړښت کې پراخ اصلاحات راولي او د ټولو 

اسټرالیايي  د  پلټنه وکړي چې  ادعاوو  هغو 

اړه موجود دي.  په  ځواکونو 

اسټرالیايي  ده چې  په داسې حال کې  دا 

پورې  کال  ۲۰۰۶ز  تر   ۲۰۰۵ له  ځواکونو 

په ارزګان کې ماموریت ترسره کاوه چې د 

ګڼو ملکي افغانانو په وژنه او شکنجه تورن 

شوي دي. په دې وروستیو کې د افغانستان 

پنځه  برخه کې  په  د بشري حقونو  نړۍ  او 

د  حکومت  له  اسټرالیا  د  بنسټونو  ویشت 

ټولو جنګي جنایتونو د څېړلو غوښتنه کړې 

وه.

2 مخ

د پنجاب ځیره خواره ملا ته!
وروستي بریدونه او د سولې پر 

خبرو یې غوړېدلی سیوری!

د جنایتونو دوام او د ارګ د بې 

پایلو څېړنو ژمنې

۳ مخ۲ مخ2 مخ

کرنې وزارت: په هېواد کې پر ۲۸۰ 

زره بزګرانو د غنمو د اصلاح شویو 

تخمونو د وېش لړۍ پیل شوه

د  غنمو  د  موسم  مني  د  وايي چې  وزارت  مالدارۍ  او  کرنې 

کرکېلي په پار یې په ۳۴ ولایتونو کې پر یوشمېر بزګرانو د غنمو 

د اصلاح شویو تخمونو د وېش لړۍ پیل کړې ده.

د دې لړۍ په ترڅ کې د هېواد په کچه په ۲۸۰ زره بزګرانو د 

غنمو ۱۴ زره مټریک ټنه اصلاح شوي تخمونه وېشل کېږي. 

دغه لړۍ، چې څو ورځې مخکې پیل شوې، په ترڅ کې یې تر 

دې دمه د بامیان، لوګر، سرپل، پنجشیر او پروان پر یوشمېر 

بزګرانو د غنمو اصلاح شوي تخمونه وېشل شوي دي.

د غنمو یاد ۱۴ زره مټریک ټنه اصلاح شوي تخمونه د نړیوال 

بانک په مرسته د څه باندې ۶۲۱ میلیونه افغانیو په لګښت 

چمتو شوي او د کرنې وزارت د کرنې د ودې او خوړو خوندیتوب 

پروژې له لارې وېشل کېږي. د کرنې وزارت مسوولین وايي چې 

دغه تخمونه د سبسایډي په ډول وېشل کېږي، چې ۶۰ سلنه 

لګښت یې د کرنې وزارت او ۴۰ سلنه نور لګښت یې برخمن 

شوي بزګران پرې کوي.

۳
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ورځپاڼه
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راه ابریشم د لوړو زده کړو 
خصوصي موسسه

د نظـري زده کـړو تـر څنـګ د عميل زده کـړو زمینـه برابـرول 

او د محصلینـو د وړتیـاوو لوړولـو پـه خاطـر له دوو ترکـي او یوه 

هنـدي پوهنتـون سره د علمـي اړیکو جوړول؛ د دې موسسـې 

لـه ښـو امکاناتو دي.

جګړه او بوږنوونکي تبلیغات؛
 د سولې فعالین: د حکومت او طالبانو اوسنی دريځ د سولې فرصت ضایع کولی شي



د جنایتونو دوام او د ارګ 
د بې پایلو څېړنو ژمنې

د  پېښـو  وروسـتیو  د  جرمونـو  او  جنایتونـو  د 

غندنـې تـر څنـګ، ارګ یـو ځـل بیـا د څېړنـو 

ژمنـه کـړې ده. پـرون پـه کابـل د افغانسـتان 

دوه  هغـه  د  او  سـیاوش  یام  سالکار  بانـک 

شـول.  ووژل  کـې  چاودنـه  یـوه  پـه  همـکاران 

ارګ وايـي دا پېښـه بـه څېـړي. تـر دې وړاندې 

هـم پـر کابل پوهنتـون او کوثر ښـوونیز مرکز له 

بریـد وروسـته، ارګ پـه دې اړه د څېړنـو خربه 

کـړې وه؛ خـو ایـا د څېړنـو دا ژمنـې پایله لري؟

وژنـو او وحشـتونو تـه د ارګ او خلکـو ظاهـري 

غبرګـون سره ورتـه دی، دواړه پېښـې غنـدي؛ 

خـو ارګ کلـه بیـا پکـې ور زیـات کـړي چـې 

پـه دې اړه بـه پلټنـې او څېړنـې کـوي. ارګ د 

سـلګونو پېښـو د څېړنـو ژمنې کـړې دي، خو د 

یـوې پېښـې پایلـې هـم لـه ولـس سره شریکې 

کـې  پېښـو  ځینـو  پـه  ښـايي  دي.  نـه  شـوې 

څېړنـې شـوې وي، خـو هغه به هـم نیمګړې او 

یـا هـم بـې پایلـې وي. د ځینو پېښـو د څېړنې 

پـه نامـه هسـې نمایشي کارونـه شـوي او کلـه 

چـې پېښـه د خلکو لـه یاده وتلې، نـو بیا پایلې 

هم پسـې ورکې شـوې دي. اوس چـې ارګ بیا 

د څېړنـو خربه کـوي، لومړی خو غـواړي ووايي 

چـې دوی یـو څـه کـوي او لاس تـر زنـې نه دي 

او بـل دا چـې غـواړي پـه دې ډول ژمنـو سره د 

خلکـو احساسـات کنټـرول کړي. 

د حکومـت دنـده د خلکـو د مـال او سر سـاتنه 

ده، دنـده یـې غنـدل نـه دي، نـو ځکـه مخامخ 

پـړ دی. ارګ د پېښـو پـه غندنـو او یـا د څېړنـو 

پـه ژمنـو سره ځـان له مسـوولیت څخـه نه شي 

خلاصولـی. دوی پـه خپلـه اسـاسي دنـده کـې 

زیاتیـږي،  وحشـت  بلـې  تـر  ورځ  دي؛  نـاکام 

پوهنتـون،  مدرسـه،  ښـوونځی،  جومـات، 

روغتـون او بـل هېـڅ ځای امن نـه دی او د دې 

چـارې مسـوول بې کفایتـه ولسـمشر او د ده د 

حکومـت مفسـد او کمـزوري چارواکـي دي. دا 

سـمه ده چـې دښـمن وحشي دی، هېـڅ ډول 

پولـې نـه پېـژني، خـو د حکومت دنـده څه ده، 

نـه شي کولـی چـې د دغـه ډول سرتو  ولـې 

پېښـو مخـه ونیسي او تر کله به موږ همداسـې 

وېـر کـوو او د یو بـل جنازې ته بـه اوږه ورکوو!؟ 

ارګ لـه مسـوولیت څخـه د تېښـتې لپـاره یـا 

غندنـه کـوي، یـا دښـمن بـد ګڼـي او یـا هـم د 

څېړنـو خربه کـوي؛ خـو دا ټولې خربې یې نه 

د وینـو او وژنـو دا لـړۍ دروي او نـه هـم کـوم 

بدلـون راولي. دا ډول بریدونـه او پېښـې کـه د 

وحشي دښـمن څېـره انځـوروي، خو یـو څوک 

ډول  دا  څنګـه  چـې  ووايـي  ځـواب  بایـد  خـو 

پېښـې کېـږي؛ یو څـوک خو باید ځـواب ووايي 

چـې پـر کوثر ښـوونیز مرکـز برید څنګه وشـو او 

یـو څـوک بایـد ووايي چـې د کابـل پوهنتون د 

بریـد لـه املـه کـوم امنیتـي چارواکی پـړه دي، 

ناکامـۍ  او  فسـاد  د چـا  او  نـاکام دي  څـوک 

دښـمن تـه لاره پرانیسـته چې دا ډول وحشـت 

وکړي!؟

خلـک نـور د ارګ لـه بې ځایه غندنو، سـیاسي 

لوبـو، بـې مانـا او بـې ارزښـته څېړنـو سـتړي 

شـوي دي. د وحشـتونو د دې څپـې مخـه باید 

ارګ کـې چارواکـي دې د  پـه  او  ونیـول شي 

خلکـو پـه سرتګو کـې د خـاورې شـیندلو پـر 

ځـای داسـې عميل ګامونـه واخيل، چـې د 

دغـو وحشـیانه بریدونـو مخـه ونیـول شي. 
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2 مسیر

دریــــځ

پـه دې وروسـتیو کـې د هېـواد پـه ډېریـو 

یـو  وژنـې  هـدفي  او  جګـړې  کـې  سـیمو 

ځـل بیـا ډېـرې شـوې دي. پـرون د طلـوع 

پـه  سـیاوش  یام  خبریـال  پخوانـی  نیـوز 

د  راز  دغـه  ووژل شـو.  بریـد کـې  هـدفي 

تېـرې دوشـنبې پـه ورځ پـه سـپکو او درنـو 

وسـلو سـمبالو بریدګـرو د کابـل پوهنتـون 

بریـد وکـړ. د  پـر حقوقـي سـتاژ خونـړۍ 

پایلـو له مخـې، په برید کـې ۲۲ محصلین 

دي.  شـوي  ټپیـان  نـور   ۲۲ او  شـهیدان 

پـه داسـې حـال کـې چـې رویټـرز خربي 

آژانـس د امنيتـي سرچینو لـه قوله ليکلي، 

چـې په برید کې ۳۵ محصلین وژل شـوي 

او تـر ۵۰ زیـات ټپیـان دي. د ناټـو عمومي 

کابـل  پـر  سـټولټنبرګ،  ینـس  منشي 

د  وييل چـې  او  غندلـی  بریـد  پوهنتـون 

داعـش پر ضد به مبـارزې تـه دوام ورکړي.

د امريـکا ځانګړي اسـتازي زلمـي خلیلزاد 

هـم ویيل چـې بریـد داعـش کـړی او لـه 

حکومـت او طالبانـو يـې غوښـتي چـې د 

ګـډ دښـمن پـر وړانـدې سره یـو لاس شي. 

طالبانـو هـم پـه  یـوه اعلامیه کې پـر کابل 

پوهنتـون برید غندلـی او دا کار د هغو ډلو 

کار بـولي چـې پـه مرکـز او ولایتونـو کې په 

مېلمسـتونونو کـې دي؛ خـو حکومـت بیـا 

ټینـګار لـري چې بریـد طالبانو کـړی دی.

د بریـد پـر سـبا ورځ د کابـل پوهنتـون پـه 

ځينـو دېوالونـو ناپېژانـده کسـانو د طالـب 

چـې  وو،  کـړي  ځوړنـد  انځورونـه  مشرانـو 

پـرې لیـکل شـوي وو: »لـه طالبانـو سره د 

بایـد بنـدې شي« همـدار  سـولې خربې 

راز د پېښـې پـه ځـای کـې د طالبانـو پـه 

وینـو ککـړ بیـرغ هـم عامـو خلکو تـه ډېرې 

پوښـتنې پیـدا کـړې دي.

دا چـې حکومت په طالبانـو تور پورې کوي 

او طالبـان بیـا دغـه برید او ځينې نـور ورته 

بریدونـه پـه مرکز او ولایتونو کـې د ځای پر 

ځـای شـویو مېلمنـو کار بـولي؛ بایـد دواړه 

لـوري ولـس تـه کـره اسـناد وړانـدې کړي، 

بریدګـر  او  لـري  پکـې  لاس  څـوک  چـې 

مېلمانـه پـه چـا پـورې اړه لري؟ 

 همدارنګـه کلـه چـې یـو سرت وحشـیانه 

جنایـت وشي، ځینـې بهرنـۍ رسـنۍ څـو 

سـاعته وروسـته اعلامیه خپروي، چې برید 

داعـش کـړی دی. پـه داسـې حـال کـې 

چـې د داعـش د ماتـې خبرونـه څـو ځلـه 

خپـاره شـوي او امریکايـي جنرالانو مخکې 

ویيل چـې داعش نـور پـه افغانسـتان کې 

لـه منځـه تللـی دی. اوس پوښـتنه دا ده 

چـې دا څـه ډول مـات شـوی داعـش دی 

چـې د مرکـز امنـو سـیمو تـه پرتـه لـه سر 

راوړي  وسـلې  درنـې  او  سـپکې  خـوږي؛  

دینـي  محصلیـن،  وحشـت  خـورا  پـه  او 

عالمـان، ښـوونکي، تنکي ځوانان، ښـځې 

او ژورنالیسـتان وژني!؟ که یـاده ډله نه وي 

ماتـه شـوې، ولـې يـې پـر مرکزونـو بریدونه 

نـه کېـږي؟ پـه داسـې حـال کـې چـې یاد 

پـه  ګوتـه  امریکایانـو  او  حکومـت  کسـان 

شـمېر بليل دي!

همـدار راز کله چې بریـد وشي، داعش يې 

لـه نامعلـوم ادرسـه پـړه منـي او لـه تروریزم 

سره د مبـارزې خربه یـو ځل بیا تـوده شي 

چـې ورسره پـه کور د ننـه د بهرنیو ځواکونو 

پـر شـتون او مبـارزې ټینـګار هـم کېـږي. 

چـارو  کورنیـو  د  افغانسـتان  د  راز  همـدا 

پخـواني وزیـر او د امریکا د دفـاع پوهنتون 

ویيل، چـې  احمـد جاللي  اسـتاد عيل 

بهـرني ځواکونـه لـه افغانسـتانه هغه وخت 

وځـي، چـې د سـولې خربې بریالۍ شي.

داسـې ښـکاري چې افغانسـتان یـوې بلې 

جګـړې تـه ننوځـي. لـه همـدې املـه لـه 

نامعلوم ادرسـه د سـولې د خبرو په درشـل 

کـې خونـړي بریدونـه کېـږي. پـه داسـې 

حـال کـې چـې داعـش یـوازې یو نـوم دی 

او تـر شـا يـې اسـتخباراتي کـړۍ فعالیـت 

کوي. خلک وژني، وحشـت خپـروي، عامه 

افـکار جلبـوي او پـه وحشـیانه حملـو کـې 

خپلـې ګټـې خونـدي کـوي. که داسـې نه 

وي، پرته له اسـتخباراتي همکارۍ د کابل 

پـه نسـبتاً امنو سـیمو پالن شـوې وحشي 

حملـې څـوک کوي؟

 دغـه راز هـر کلـه چـې حکومـت د حملـو 

غـچ اخيسـتلو تـه لاس را بـډ وهي، لـه بده 

مرغـه پـه کلیو او بانـډو کې ځینې نـور عام 

افغانـان وژل کېـږي او جنګـي اصـول تـر 

پښـو لاندې کوي. حکومت د دښـمن د له 

منځـه وړلو لپاره لومړی باید له تناسـبه کار 

واخلي؛ یانې له داسـې وسـلې د جګړې پر 

مهال اسـتفاده وکـړي، چې یوازې دښـمن 

لـه منځـه یوسي او نـور څه زیـان ونه ویني. 

وګـړي  عـام  او  دښـمن  بایـد  دوی  دویـم؛ 

وکـړي.  بریـد  وروسـته  او  وپېـژني  لومـړی 

درېيـم؛ کلـه چـې حکومتـي ځواکونـه د 

جګـړې پـه موخـه یـوې سـیمې تـه ځـي، 

هلتـه بایـد لـه پورتـه اصولـو سره سره لـه 

پـوره احتیاطـه کار واخيل. خـو لـه بـده 

مرغـه حکومـت تر اوسـه پـه ډېری سـیمو 

کـې جنګي اصـول نـه دي مراعات کړي. 

لـه همـدې کبلـه پـه غـچ اخیسـتلو کـې 

د دښـمن پـه پرتلـه عـام وګـړي ډېـر لـه 

منځـه ځـي. ولسـمشر غني ویيل وو چې 

د کابـل پوهنتـون لـه بریدګـرو به سـخت 

انتقـام واخيل؛ خـو کـه پورتـه اصـول بیـا 

مراعـات نـه کـړي، یـو ځـل بیـا بـه عـام 

ولـس  پـه وینـو ولمبـوي. 

بلخـوا په دوحه کـې د حکومت او طالبانو 

دي.  درېدلـې  ټپـه  پـه  خربې  منـځ  تـر 

وروسـتیو جګـړو، هـدفي وژنـو او پـر کابل 

پوهنتـون وحشـیانه بریـد د سـولې روانې 

او  راوسـتې  لانـدې  پوښـتنې  تـر  خربې 

سـیوری يـې پـرې غوړولـی دی. کـه پـه 

روان تاوتریخـوالي کـې دواړه لـوري پـر یو 

او بـل نظامـي فشـار راوړي او پرته له کره 

اسـنادو یـو بـل ښـکېل وګڼـي، وېره شـته 

چـې د سـولې خبرې به بـې پايلې شي او 

پـړه بـه یـې بیـا پـر دواړو لـورو وي. له بده 

مرغـه پـر کابل پوهنتـون له برید وروسـته 

مکـرره هڅـه وشـوه، چې د سـولې خبرې 

بـې پایلـې شي او دا هڅـه لا هـم روانـه 

ده. کـه سـوله ونـه شي، لـه عامـو وګـړو 

پرتـه بـل څـوک زیـان وينـي؟ عـام ولـس 

لـه یـوې خـوا د جګـړې قربـاني دی او له 

بلـې خـوا د پردیو موخو لپـاره د هغوی له 

احساسـاتو ګټـه اخیسـتل کېـږي.

د  هېڅکلـه  حملـې؛  خونـړۍ  وروسـتۍ   

توجیـه وړ نـه دي. لـه بـده مرغـه کرايـي 

عامـو  او  اکاډمیکـو  پـر  اوس  قاتلیـن، 

سـاری  بـې  څـو  کـوي،  بریدونـه  سـیمو 

وحشـت وکـړي او پـردۍ ګټـې خونـدي 

کـړي. حکومتـي چارواکي پـه لومړي سر 

کې مسـوولیت لـري چې د خلکـو امنیت 

خونـدي کـړي، خـو دوی پـه پـوره سـپین 

سرتګۍ لـه بریدونو ابـزاري ګټـې اخلي، 

د خلکـو پـه امنیت کې پاتـې راغلي او په 

څـو مطبوعـاتي اعلامیـو ځـان خلاصوي. 

افغانـان لـه کلونـو پـه پردیـو جګـړو کـې 

راګیـر دي، پـه سر کـې د سـولې خربو 

تـه ډېـر هیلـه مـن وو؛ خـو لـه بـده مرغـه 

وروسـتیو بریدونـو او د جګـړې شـدت يې 

هیلـې مـړاوې کـړې دي. 

 دغـه راز افغـان ولـس تـه پـکار ده چې د 

جګـړې ریښـې وپېـژني او پـه ټـول تـوان 

مبـارزه ورسره وکـړي، څـو قطـع شي او له 

نـورو ناخوالـو وژغـورل شي. 

وروستي بریدونه او د سولې پر 
خبرو یې غوړېدلی سیوری!

مرستیال  لومړی  ماڼۍ  ولسمشرۍ  د 

یولک  تر  ورځ  هره  وایي،  صالح  امرالله 

امریکايي ډالر د ځانګړې ډلې له خوا پر 

پاکستاني ویزو د خرڅلاو  عامو خلکو د 

کېږي. اخیستل  درکه  له 

دې  په  ده چې  کې  داسې حال  په  دا 

وروستیو کې د پاکستان د ویزو په اړه د 

خلکو شکایتونو زیات شوي او په تېره یوه 

میاشت کې څو ځلې د پاکستان سفارت 

مخې ته لاریونونه هم شوي دي.

صالح چې د روان کال د تلې له ۲۶مې 

امنیت  د  ښار  کابل  د  یې  وروسته 

مسوولیت پر غاړه اخیستی، پرون یې پر 

خپله فېسبوک پاڼه د دغه ښار د امنیت 

نولسم پلان  په موخه خپل  ټینګښت  د 

کړ. اعلان 

اړوند ستونزو  ویزو  پاکستان د  صالح د 

په اشاره لیکلي: »د پاکستان د ویزو  ته 

غوښتونکو لپاره د نظم رامنځته کېدو په 

برخه کې زموږ طرحه بشپړه شوې. منتظر 

یو چې د پاکستان سفارت د ویزو شمېر 

معلوم کړي.«

زیاته کړې، اوس هم پوهېږي چې  هغه 

کومې کړۍ د پاکستان وېزي له مجاني 

حالته کمېشن کارۍ ته تبدلې کړې دي. 

د نوموړي په خبره، شپږ کړ‎ۍ هره ورځ 

تر سل زره امریکايي ډالر د پاکستان د 

ویزو پلورلو له لارې له عامو خلکو اخلي.

نوموړي  په داسې حال کې ده چې  دا 

په دې اړه په ۱۷مه ناسته کې ویلي وو: 

د  پورې  ورځو  درېیو  دووـ  راتلونکو  »تر 

پاکستان سفارت مخې ته د ویزو اخیستلو 

طرحه  مدیریت  د  هجوم  او  بیروبار  د 

وروستۍ کېږي. خپله ژمنه به عملي کړو 

او اجازه نه ورکوو چې زموږ خلک د نظم 

امله د ویزو اخیستلو  له  نه موجودیت  د 

پر مهال ورټل شي.«

هغه پر کابل پوهنتون د برید په اړه څېړنو 

او  پر کابل پوهنتون  په اشاره ویلي،  ته 

کوثر کورس د بریدونو په اړه د څېړنو د 

شوې،  ترسره  ارزونه  اجمالي  پرمختګ 

هېڅ  او  شوي  لاسه  تر  معلومات  ډېری 

دې  جنایتونه  دغه  چې  لري  نه  امکان 

پاتې شي. ادرسه  بې 

عامې روغتيا وزارت وايي چې په تېرو ٢٤ 

ساعتونو کې په هېواد کې د کرونا ٥٨ 

مثبتې پېښـې ثبت شوې چې له دې سره 

په افغانستان کې پر دغه ويروس د اخته 

کسانو شمېر ۴۲۰۳۳ ته ورسېد.

خپره  په  ورځ  تېره  خوا  له  وزارت  یاد  د 

شوې خبرپاڼه کې راغلي چې په تېرو ٢٤ 

ساعتونو کې د هېواد په لابراتوارونو کې د 

کرونا ويروس ٢١٨ شکمنې پېښې ازمايل 

شوې چې ٥٨ يې مثبتې دي.

سرچينه وايي چې د يادو پېښو په ثبتېدو 

سره په هېواد کې پر کرونا د اخته کسانو 

شمېر ۴۲۰۳۳ ته لوړ شو.

د عامې روغتيا وزارت د معلوماتو له مخې، 

په تازه ثبت شوو پېښو کې ٣٢ کسان په 

پکتيا، څلور  په  اووه  زابل،  په  بلخ، لس 

په هلمند، درې په کندهار او دوه هم په 

ننګرهار ولايت کې پر کرونا ويروس اخته 

شوي دي.

د عامې روغتيا وزارت له لوري په خپره 

شوې خبرپاڼه کې په تېرو ٢٤ ساعتونو 

کې د هرات ولايت د کرونا ويروس د نويو 

مثبتو پېښو په اړه څه نه دي ويل شوي.

د دغه ولايت د عامې روغتيا رياست وياند 

دغه  په  چې  وايي  شېرزی  رفيق  محمد 

ولايت کې د اختصاصي موادو د نشتون له 

امله په تېرو څو ورځو کې د کرونا شکمنې 

پېښې نه دي ازمايل شوي.

د عامې روغتيا وزارت د خبرپاڼې له مخې، 

په تېرو ٢٤ ساعتونو کې د کرونا ويروس 

له امله دوه کسان مړه شوي چې په دې 

سره له دې ناروغۍ د ټولو مړه شوو کسانو 

شمېر ١٥٥٦ ته ورسېد.

دا په داسې حال کې ده چې څه موده 

چارواکو  وزارت  روغتيا  عامې  د  وړاندې 

هېواد  په  پېښې  کرونا  د  چې  وو،  ويلي 

کې يوځل بيا د ډېرېدو په حال کې دي. 

خبرداری  راز  دغه  وزارت  روغتيا  عامې 

ورکړی، که له احتیاطي تدابیرو کار وانه 

خیستل شي، افغانستان به هم د کرونا وبا 

له دویمې څپې سره مخ شي. یاد وزارت له 

خلکو غوښتنه کړې چې د کرونا ويروس د 

مخنيوي په موخه د دغه وزارت لارښوونې 

جدي عملي کړي.

صالح: ځينې کړ‎ۍ پر پاکستاني ویزو د ورځې یو لک ډالر بډې اخلي

عامې روغتیا وزارت: که احتیاطي تدابیر مراعات نه شي، افغانستان به د کرونا له دویمې څپې سره مخ شي

لیکنه: طارق صابر
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دې ورځـو کـې اورم چـې د پنجـاب د پـوځ 

راشـني ځیـره خـواره ملایان، چـې اکثر یې د 

فرنګـي سـازش پر بنسـټ په مسـلمانو خاورو 

کې د شر او فسـاد ډاګیان دي، د افغانسـتان 

په کورنیو چارو او روانو سـیاسي بدلونونو کې 

افراطـي او تونـدلاري دریځونـه نیسي.

زمـوږ خطـاب له افغان دریځـه دوی ته دا دی 

چـې ستاسـو او ننګ یـې سره څه؟؟ ستاسـو 

او زمـوږ ایامن او اسالم تـه د خطـر یـې سره 

څه؟؟ تاسـو پرون هم د اسالمي امت د ټوټه 

کولو، بېلتون او تفرقې سـبب شـوي یاست او 

نـن هـم یاسـت، لومړی مـو د بنګال پـه سر د 

پنجـاب د خوندیتابـه لپـاره معاملـه وکـړه، بیا 

مـو د پنجـابي یهودیت پر بنسـټ د مسـلمانو 

بنګیالانو معصـوم او مظلـوم عزتونه، حرمتونه 

او شرافتونـه ور ولټول.

تاسـو او خدای د کشـمیر د مسلمانانو په سر 

مـو د پنجابیانـو د ځمکـو د خړوبولو پـه پاره د 

سـیند طاس تړون په نـوم له همدغو هندوانو 

سره معاملـه ونـه کـړه؟ د سـړې جګـړې پـر 

مهـال مـو د نـړۍ ټولـو کفـارو تـه پـه خپـل 

ملـک کـې اډې ورنـه کړلـې؟ همـدا اوس لـه 

بحریـن، اماراتـو او سـوډان سره د اسراییلـو د 

اړیکـو په جوړولـو کې د پنجـاب د رول اړوند، 

د فاکـس نیـوز راپـور د څه شي کیسـه کوي؟ 

د )آی اېـس آی( او )سـې آی اې( تـر منـځ د 

افغـان مجاهدینـو د جنګولـو او د طالبانـو د 

اسالمي حکومت د راپرځولو مستند راپورونه 

د کوم اسالمیت یادونه کوي؟ پر افغانسـتان 

او د طالـب د راپرځولـو امریکایـي  د یرغـل 

قومنـداني، رهربي او کوردینـات ستاسـو د 

رهبرانـو پـه اجـازه، ستاسـو د اسـتخباراتو پـه 

همکارۍ او ستاسـو له ملایانو سره په معامله 

ونـه شـول؟ لعـل جومـات ستاسـې واکمـن 

بمبـارد نـه کـړ؟ ډاکرته عافیـه صدیقي سـتا 

د جاسوسـانو د مالوماتـو پـر بنسـټ امریـکا 

تـه ونـه سـپارله شـوه؟ تـا کرتارپـور لـه هنـدو 

پنجـابي سره د پنجابیـت د اړیکې پر بنسـټ 

۲۴ سـاعته پرانیسـتی نـه و؟ پـر پښـتون او 

مسـلمان افغـان دې لـه کراچـۍ تـر پینـډۍ 

لارې ونـه تړلـې؟ سـتا د اسـتخباراتو پخوانی 

القاعـدې  د  تـه  امریـکا  درانـی  اسـد  مرش 

پـه سر د  بـن لادن  اسـامه  شـبکې د مرش 

پاکسـتان د همـکارۍ اړونـد اعرتاف، د کوم 

اسالم او ورورولـۍ کیسـه کـوي؟

سـیکولار قانون، ملحد نظام، فاسـد حکومت 

او پـه خـاوره کې مـو د منکراتو، فحاشـیو، بې 

دینیـو او بـې حسـابه اخلاقـي ځوړتوبونـو خو 

مو شـمېر نـه کیږي.

د دې ټولو اړوند د سـمیع الحق، حامد الحق 

او جدجهـاد  فتـوی، لاریـون  رسـنیز دریـځ؛ 

چیرتـه وو؟ ملا فضل الرحمن کلـه دا شرارت، 

فتنـه او فسـاد بليل؟ کلـه مـو خپل غـږ پورته 

کـړی دی او د اسالم د سـپېڅلي دیـن لـه 

واکمنـي  سـیکولاره  پنجـاب  د  مـو  دریځـه 

غندلـې، ننګولـې او غبرګون مو ښـکاره کړی 

دی؟

همـدا ټـول غیرتونـه، عزتونـه او عزمتونـه هـم 

بې حسـابه وګڼئ، د پنجابي ملا او مسـلمان 

وجـدان ولـې ویـښ نـه و؟ ایمان یـې چېرته و 

او د دیـن غـم یې په کومه تاخچه کې اېښـی 

و، چـې پـر افغـان وطـن د امریـکا او یرغلګـرو 

متحدینـو د یرغـل تېـره ۲۰ کلنـه اوږده موده 

کـې ولـې د دوی لـه خـاورې د همدغه یرغل 

توکـو،  کاروانونـو، خوراکـي  ترانسـپورټي  پـه 

ټانګونو، بمونو او د مسـلمان وژنې په کتارونو 

بریـد ونشـو؟ دا یـې ولـې ذهـن تـه رانغلـل؟ 

دا اسالمیت تـرې کومـو اوبـو وړی و او کـه دا 

هـم نشـوای کېـدای، نو پـر خپـل حکومت او 

ریاسـت خـو بـه یـې کلـه هـم فشـار راوړی و، 

چـې د افغـان- مسـلمان د وژلـو وسـایل منع 

کړي.

فرنګـي جرب  پنجـابي-  پـه  ننګـه،  بابـړې  د 

کـې د پښـتون او بلوڅ مسـلمان د قتـل عام، 

اسراییيل محکومیـت او نازیسـتي ټولوژنـې 

داسـتان او کیسـه خو هسـې اوږده او په هغه 

اړونـد د دوی ایامن، وجـدان او خیانـت خـو 

هېـڅ د قضـاوت وړ نـه دی.

هسـې خو هـم دین، ایامن او رمضان د پټان 

پـه پچـه ختيل او پنجابی دې سـړیتوب ته د 

ټینګې نه دی.

لـه دې ټولـو یـوه خربه څرګندیـږي چـې د 

پنجـابي مال، ميـا، پير او حضرت د اسالم د 

برحقه پیغام د خپرولو، د اسالم له دښـمنانو 

سره د مبارزې او په پنجاب واکمنه پاکسـتان 

کـې د اسالم د شرعـي سیاسـت، سـیادت او 

حاکمیـت د خپرولـو او ورتـه د کار کولـو پـر 

تخریـب  بدنامولـو،  د  اسالم  د  ځـاى، دوی 

او حتـا تحریـف ماموریـت مـخ تـه وړي او د 

ننوتـل د پنجـابي- فرنګـي فیډریشـن  دوی 

اسـتخباراتي حامم تـه لـه دوی څخـه د دې 

ټولنـې د عـزت، شرف او دینـي وراثـت لباس 

ویسـتونکي رول لوبـول غـواړي.

پـر همـدې بنسـټ، په افغـان قضایـاوو کې د 

پنجـاب د پروتوکـولي، درباري، اسـتخباراتي 

او بدنامـو ځیـره خـوارو پـه اصطالح ملایانـو 

دریـځ کـه په هره بڼه او نیـت وي؛ ناوړه، شریر 

او فاسـد ګڼـو، غندو یـې او د امریکایي یرغل 

د مدافعینـو پټـه، سـړه او څارګریـزه وسـله او 

وسـیله یـې ګڼو.

مذاکراتو  الافغاني  بین  د  له دې چې  سره 

خو  تېرېږي،  میاشتې  دوې  نږدې  پیل  له 

ډېر  جګړه  پر  سولې  تر  کې  موده  دې  په 

تمرکز دی او دواړه لوري تر مذاکراتو جګړه 

طالبان  ټولو سره سره،  له دې  کوي.  ډېره 

او حکومت د یو بل پر ضد سخت تبلیغات 

کوي او هڅه کوي یو بل د خونړیو بریدونو 

برخې  د  د سولې  وبولي.  مسوول  پېښو  او 

فعالین بیا وایي چې د حکومت او طالبانو 

لپاره د جګړې د  افغان ملت  به د  دا چاره 

ختمولو رامنځ ته شوی فرصت ضایع کړي 

نړیوالې  کوي.  دوام  به  پېښې  خونړۍ  او 

په  کې  وروستیو  په  چې  وایي  هم  ادارې 

افغانستان کې تاوتریخوالی ډېر شوی دی.

د بین الافغاني خبرو له پيل سره سم تمه 

جګړې  به  کې  افغانستان  په  چې  وه  دا 

کمې شي او ژر تر ژره به یو دایمي اوربند 

شول،  برعکس  څه  هر  خو  شي،  ته  رامنځ 

خبرې  سولې  د  او  شوې  شدیدې  جګړې 

روانې دي. د سیګار د  ته  ټکنۍ مخ  خورا 

په  طالبانو  والو  وسله  بنسټ،  پر  راپور  تازه 

وروستیو دریو میاشتو کې تاوتریخوالی ډېر 

کړی دی. دې ادارې په خپل یوه تازه راپور 

وروستیو  په  طالبانو  چې  کړې  ادعا  کې 

دریو میاشتو کې د دریو مخکینیو میاشتو 

په پرتله په تاوتریخوالي کې پنځوس سلنه 

د  وړاندې  دې  تر  دی.  راوستی  ډېروالی 

ملګرو ملتونو په ګډون نورو نړیوالو بنسټونو 

د  تاوتریخوالی  کې  افغانستان  په  هم 

یې،  وینا  په  او  و  ښودلی  وړ  اندېښنې 

اوسنۍ کچه یې بوږنوونکې ده. 

او  حکومت  افغان  بلکې  دي،  نه  دا  یوازې 

طالبان دواړه د دې پر ځای چې د سولې 

تودولو  په  جګړې  د  وکړي،  هڅې  لپاره 

او د یو بل پر ضد پراخ جنګي  بوخت دي 

حکومت  افغان  طالبان  کوي.  تبلیغات 

بریدونو  هوايي  او  ژوبلې  مرګ  ملکي  د 

مسوول بولي، خو افغان حکومت بیا ټینګار 

کړی  ډېر  تاوتریخوالی  طالبانو  چې  کوي 

او پر ښارونو یې بریدونه پيل کړي دي. تر 

ټولو وروستۍ پېښه پر کابل پوهنتون برید 

و، چې طالبانو پکې لاس لرل رد کړل، خو 

افغان حکومت یې د دې ډلې کار بولي.

د  څه  هر  دا  بیا  فعالین  برخې  د  سولې  د 

چې  کوي  غوښتنه  او  بولي  وړ  اندېښنې 

واخلي  کار  نرمښت  له  دې  خواوې  دواړې 

دې  اقداماتو  او  څرګندونو  داسې  له  او 

ډډه وکړي چې هغه د بهرنیانو په ګټه وي 

طالب  پخوانی  کړي.  شدیدې  جګړې  او 

سید  فعال  برخې  د  سولې  د  او  چارواکی 

کولو  ټکني  په  مذاکراتو  د  وايي،  اغا  اکبر 

او جګړو په شدت کې د بهرنیانو لاس دی 

او دوی نه غواړي چې افغانان ژر سولې ته 

سره ورسېږي. د ده په خبره: »یو مسوولیت 

بهرنیانو ته راجع دی، چې دوی قصداً موږ 

دوی  یو.  رسولي  ته  مرحلې  یوې  داسې 

غواړي وښيي چې په افغانانو کې د سولې 

دي  نه  کې  پخپلو  دوی  نشته،  استعداد 

جوړ، نو ځکه جګړې اوږدې شوې((.

او  حکومت  که  وایي،  راز  همدا  نوموړی 

ونه  نرمښت  کې  دريځونو  خپلو  په  طالبان 

څرګندونې  داسې  ضد  پر  بل  یو  د  ښيي، 

تخریب  پروسه  روانه  سولې  د  چې  وکړي 

کړي، نو ښايي افغانان د سولې لپاره رامنځ 

لامل  او  ورکړي  لاسه  له  فرصت  شوی  ته 

دريځ وي.  اوسنی  لورو  دواړو  د  یې هم  به 

هغه وايي: ))دواړه په دې وختو کې داسې 

کومه  له سولې سره  څرګندونې کوي چې 

مرسته نه شي کولی. یوازې دا پروسه به له 

چې  ښکاري  داسې  او  شي  مخ  سره  خنډ 

فرصت د ضایع کېدو په حال کې دی((.

په  چې  وایي  بیا  جهتونه  سیاسي  ځينې 

ده،  نشته  اراده  سولې  د  کې  حکومت 

سولې  د  او  دي  اوږدې  جګړې  ځکه  نو 

مذاکرات له خنډ سره مخ دي. د جمعیت 

په  رباني  الدین  صلاح  سرپرست  اسلامي 

چې  کړی  پورې  تور  کې  څرګندونو  خپلو 

د افغان حکومت د ځينو چارواکو ګټې په 

خنډونو  له  سوله  ځکه  نو  دي،  کې  جګړه 

وايي: ))ځينو خو د دې  سره مخ ده. هغه 

د  او  اخیستی  ماموریت  ورانولو  د  وطن 

نو  په جګړه کې دي، ځکه  ګټې  بیا  ځینو 

په حکومت کې د سولې اراده نشته ده((.

د سولې د برخې فعال سید اکبر اغا بیا په 

او حکومت دې  باور دی چې طالبان  دې 

ملت ته د درېیمګړي په توګه مراجعه وکړي 

د  ته  کسانو  هغو  دې  منځه  له  ملت  د  او 

سولې راوستو او منځګړي صلاحیت ورکړي 

بهرني  په هېڅ  او  چې خیرغوښتونکي وي 

لوري پورې تړاو ونه لري.

جګړه او بوږنوونکي تبلیغات؛
 د سولې فعالین: د حکومت او طالبانو اوسنی دريځ د سولې فرصت ضایع کولی شي

د پنجاب ځیره خواره ملا ته!

په داسې حال کې چې د امریکا د ولسمشرۍ 

جمهوري  د  ده،  روانه  شمېرنه  رایه  ټاکنو  د 

غوښتونکو کاندید او اوسني ولسمشر ډونالډ 

ترمپ دوه ځلي خپله بریا اعلان کړې ده.

اړه  په  رایو  هغو  د  شکایت  اساسي  ټرمپ  د 

په  ډول  مستقیم  په  ورکوونکو  رایو  دی، چې 

صندوقونو کې نه دي اچولې. میلیونونه رایې د 

پوځیانو، عامو خلکو، له هېواده بهر امریکایانو 

او یو شمېر زیاتو هغه کسانو له خوا چې د کرونا 

ویروس له امله له خپلو کورونو نه دي وتلي، د 

پست له لارې لېږل شوې دي. 

پر  قوانینو  ایالتي  د  ټاکنې  کې  امریکا  په 

بنسټ کېږي، نه د فدرالي او مرکزي سیسټم 

له مخې، نو له همدې کبله د ټاکنو لپاره یو 

خلک  ورځ  پر  ټاکنو  د  او  نشته  شکل  واحد 

یوازې جمهور رییس ته رایه نه ورکوي، بلکې د 

کانګرېس غړي او پارلماني ایالاتونه هم ټاکي 

چې همدغه سیمه‌ییز پارلمانونه بیا په محلونو 

کې د ټاکنیزو مبارزو څرنګوالی غوره کوي.

نو له همدې امله په امریکا کې د ټاکنو لپاره په 

هر ایالات کې د رایې ورکونې لپاره څو طریقې 

په نظر کې نیول شوې، رای ورکوونکي کولای 

شي د عنعنوي پست، ایمیل او یا په حضوري 

ډول خپلې رایې وکار وي.

ثبت  د  ورکوونکو،  رایو  د  ایالات  هر  همداراز 

څار  لاسلیک  د  رایو  حضوري  غیر  او  طریقه 

پخپله کوي، نو په دې بنسټ بېلابېل عوامل 

کولای شي د ټاکنو پر پایلو اغېز وکړي.

په غیر حضوري رایو کې یوه مهمه خبره دا ده 

چې رایه باید د ټاکنو د ورځې له پای ته رسېدو 

ثابتېدو  رایې د  او د دې  وړاندې ورکړل شي 

لپاره باید پستي سند موجود وي.

رسېدو  ته  پای  تر  ورځې  د  ټاکنو  د  رایه  که 

وړاندې ورکړ شوې وې، ستونزه نه شته چې 

دا رایه تر ټاکنو وروسته ټاکنیز مرکز ته وسپارل 

شي او حساب شي، خو دا چاره رایه شمېرنه 

ځنډوي. تر دې وړاندې جمهور رییس ټرمپ 

د نومبر په پنځمه ادعا وکړه چې په میشیګن 

ایالت کې انتخاباتي کارکوونکو هغه څارونکو 

ته اجازه نه ده ورکړې چې غوښتل یې د ده په 

خبره تکراري رایې وشمېري.

خو د ولسمشر ټاکنیزه ډله د حقوقي دعوا په 

میشیګن  په  قاضي  او  راغله  پاتې  کې  برخه 

ایالت کې حکم وکړ چې د رای شمېرنې بهیر 

د درولو لپاره هېڅ ډول قانوني اساس نه شته.

د امریکا په ټاکنو کې نړیوال نظارت هم رول 

لري، د اروپا د همکاریو او امنیت ټولنې له دې 

وړاندې د امریکا په اتو ټاکنو کې د څار دنده 

درلوده چې د ۲۰۱۸ ز کال منځ پړاویزو ټاکنو 

ته یې د څار یو موقت پلاوی هم استولی و.

د  کې  ایالتونو  ډېریو  په  چې  هم  څه  که 

جوبایډن د رایو شمېر تر ټرمپ لوړ دی، خو 

ټرمپ نوموړي ته خبرداری ورکړی چې د بریا 

بایډن  کې  وخت  ورته  په  کوي.  نه  دې  ادعا 

ویلي چې رایې یې لوړې دي او ډاډه دی چې 

دا ټاکنې یې ګټلې دي. 

امریکا د واک د ګړنګ پر غاړه؛
ټرمپ او جوبایډن په جلا جلا ډول په ټاکنو کې د خپلې بریا اعلان کړی

لیکنه: قاضي نجیب الله جامع
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کــړو  زده  لــوړو  د  ابریشــم  راه 

خصــوصي موسســې لــه نــن څخــه 

زده  لــوړو  د  وړانــدې  کالــه  دوه 

پــه  منظــورۍ،  پــه  وزارت  کــړو 

متفاوتــو  د دوو  کــې  کابــل ولایــت 

او  روغتیــا  )عامــې  پوهنځیــو 

ــو  ــه درلودل ــوژۍ( پ ــراتي ټکنال مخاب

دې  د  کــړ.  پیــل  فعالیــت  سره 

ســید  مرســتیال  علمــي  موسســې 

نــورو  نبــي ســادات وایــي، دوی د 

پرتلــه  پــه  پوهنتونونــو  خصــوصي 

متفــاوت پوهنځــي لــري، چــې لــه 

شــویو  فــارغ  څخــه  پوهنځیــو  دې 

اســانۍ  ډېــرې  پــه  تــه  محصلینــو 

داســې  ان  او  کېــږي  پیــدا  دنــده 

فراغــت  لــه  یــې  تــه  ځینــو  چــې 

مخکــې د دنــدې وړاندیــز کېــږي. 

او  مارکېــټ  کار  د  چــې  وایــي  دی 

اړتیــا تــه پــه کتــو یــې دغــه پوهنځــي 

دي. کــړي  جــوړ 

چــې  وایــي  ســادات  نبــي  ســید 

پوهنځــي یــې بیــا پــه خپــل چــوکاټ 

کــې بېلابېلــې برخــې لــري، چــې 

د  دي.  ګټــورې  لپــاره  ټولنــې  د 

ــا  ــه عامــې روغتی ــه توګــه، پ بېلګــې پ

ډېپارټمنــټ کــې د ناروغیــو پېژنــدې 

لــري،  برخــې  پوهــاوي  عامــه  او 

مهمــې  ډېــرې  یــې  دواړې  چــې 

پوهنځــي  دې  پــه  دي.  ګټــورې  او 

کــې محصلیــن د بېلابېلــو ناروغیــو 

تــر  او  حاصلــوي  معلومــات  اړه  پــه 

پــه  پوهــاوي  عامــه  د  یــې  څنــګ 

ورکولــو کــې تجربــې اخــي، چــې 

لپــاره  ټولنــې  یــوې  د  څــه  دغــه 

ــګ  ــر څن ــورا ضروري دي. د دې ت خ

واکســین  او  ارزښــت  د  واکســینو  د 

کولــو او درمــل جوړولــو پــه برخــه 

چــې  روزي،  محصلیــن  هــم  کــې 

دغــه ډول کســانو تــه نــن ســبا د کار 

ــدل  ــا لی ــره اړتی ــه مارکېــټ کــې ډې پ

ــې  ــم چ ــه ه ــي، کڅ ــږي. دی وای کې

ــان  ــږ کس ــر ل ــې ډې ــه ک ــه دې برخ پ

مراجعــه کــوي څــو زده کــړې وکــړي، 

خــو هغــه کســان چــې د دوی لــه 

موسســې څخــه فارغېــږي، کــولای 

ــان  ــانۍ سره د ځ ــرې اس ــه ډې شي پ

لپــاره دنــده پیــدا کــړي او تــر څنــګ 

ــم  ــت ه ــه خدم ــې ت ــې ټولن ــې خپل ی

وکــړي.

کــړو  زده  لــوړو  د  ابریشــم  راه  پــه 

 ۲۷۰ اوســمهال  کــې   موسســه 

بوخــت  کــړو  زده  پــر  محصلیــن 

دي، چــې لــه دې ډلــې ۱۲۰ یــې 

زده  لــوړو  د  چــې  دا  دي.  ښــځینه 

کــړو د دې موسســې تــر اوســه پــورې 

ــږي،  ــه کې ــوده ن ــره م ــت دوم د فعالی

نــو د ماســټرۍ کــوم پروګــرام هــم 

ــه  ــي، کل ــري. نبــي ســادات وای ــه ل ن

یــې چــې د پوهنځيــو شــمېر یــو څــه 

لــه موسســې څخــه  او  زیــات شــو 

ــو  ــړه، ن ــاع وک ــه ارتق ــون ت ــې پوهنت ی

ماســټرۍ  د  بــه  وروســته  لــه هغــه 

ــه پروګــرام هــم فکــر وکــړي. ســید  پ

ــه  ــې دوه کال ــي چ ــادات وای ــي س نب

وروســته بــه ځینــې پــر کار پــوه او 

او  فــارغ  کســان  لرونکــي  تجربــه 

ټولنــې تــه بــه یــې د خدمــت پــه 

کــړي. وړانــدې  موخــه 

راه ابریشــم د لــوړو زده کــړو موسســه 

هــر کال د ۲۰۰ پــه شــاوخوا کــې 

نــوي محصلیــن جذبــوي. ښــاغلی 

نبــي ســادات وایــي، دا چــې دوی 

نــوی فعالیــت پیــل کــړی دی، نــو پــه 

کلنــي ډول یــې د نویــو  محصلینــو  

ــه  ــوړه ن ــره ل د جــذب کچــه هــم دوم

ټولــه  پــه  کال  ســږ  چــې  دا  او  ده 

نــړۍ کــې د کرونــا ناروغــي خپــره 

ور  هــم  کــې  افغانســتان  او  شــوه 

نــور  او  پوهنتونونــه  سره ښــوونځي، 

ښــوونیز مرکزونــه وتــړل شــول، نــو 

تــر اوســه پــورې یــې نــوي محصلیــن 

نومــوړي  د  کــړي.  جــذب  دي  نــه 

وزارت  کــړو  زده  لــوړو  خــره،  پــه 

ــړی  ــه ځانګ ــو ت ــوصي پوهنتونون خص

مهالوېــش جــوړ کــړی دی، چــې لــه 

مخــې بــه یــې خصــوصي پوهنتونونــه 

نــوي  او  اخــي  ازموینــه  کانکــور  د 

ــوړو زده  ــوي. د ل ــه جذب ــن ب محصلی

کــړو دغــه موسســه د تخفیــف پــه 

کټه‌ګــورۍ  بېلابېلــې  کــې  برخــه 

لــري، چــې لــه مخــې یــې محصلینــو 

تــه تخفیــف ورکــول کېــږي. ښــاغلی 

نبــي ســادات وایــي، هڅــه یــې دا 

ــه د  ــو ت ــو محصلین ــو هغ ــې ټول ده چ

ــړي،  ــره ک ــه براب ــړو زمین ــوړو زده ک ل

چــې نــه شي کــولای د اقتصــادي 

ســتونزو لــه املــه لــوړې زده کــړې 

زده  لــوړو  د  ابریشــم  راه  د  وکــړي. 

ــه دوو  ــې پ ــه د ورځ ــې ت ــړو موسس ک

وختونــو کــې محصلیــن د زده کــړو 

ــي.  ــاره ورځ لپ

کــړو  زده  لــوړو  د  ابریشــم  راه 

او  محصلینــو  خپلــو  د  موسســې 

اســتادانو لپــاره د کتابتــون امکانــات 

هــم برابــر کــړي دي چــې محصلیــن 

لــه  شي  کــولای  یــې  اســتادان  او 

واخــي  ګټــه  څخــه  کتابتــون  دې 

او د خپلــې خوښــې کتابونــه پکــې 

مطالعــه کــړي. د لــوړو زده کړو د دې 

وایــي،  موسســې علمــي مرســتیال 

چــې دوی دوه ډولــه کتابتــون لــري؛ 

یــو یــې فزیکــي او بــل هــم ډیجیټالي 

او  محصلیــن  چــې  دی  کتابتــون 

لاسرســی  تــه  دواړو  یــې  اســتادان 

ترانســپورټ،  پارکېنــګ،  لــري. 

راه  د  لابراتــوار  او  لــب  کمپیوټــر 

ابریشــم د لــوړو زده کــړو موسســې 

ــوړو زده  ــو څخــه دي. د ل ــه امکانات ل

ــه دې موسســه کــې د نظــري  کــړو پ

زده کــړو تــر څنــګ، محصلینــو تــه 

ــره  د عمــي زده کــړو زمینــه هــم براب

ــې ور سره  ــګ ک ــه څن ــوې ده او پ ش

او  لوړولــو  وړتیــاوو  د  محصلینــو  د 

تجربــې تــر لاســه کولــو لپــاره وخــت 

ســمینارونه  او  ورکشــاپونه  ناوخــت 

هــم جوړېــږي.

ــه  ــه پ ــه موسس ــړو دغ ــوړو زده ک د ل

کــور د ننــه او بهــر دواړو کــې لــه 

پوهنتونونــو  خصــوصي  او  دولتــي 

لــري.  اړیکــې  علمــي  ښــې  سره 

ــر  ــې ت ــي چ ــادات وای ــي س ــید نب س

ــه دوو  ــر ل ــواده به ــه هې ــې ل څنــګ ی

ــون سره  ــدي پوهنت ــوه هن ــي او ی ترک

ــري  ــم ل ــړې ه ــو هوک ــي اړیک د علم

ــه  ــي.  پ ــه اخ ــې ګټ ــو ی ــه تجرب او ل

تدریــس  د  کــې  موسســه  دغــه 

چــارې د ځینــو پــر کارپــوه او تجربــه 

ــه وړل  لرونکــو اســتادانو لخــوا مــخ ت

ــټرۍ  ــورا، ماس ــې د دوکت ــږي، چ کې

ــوړې  ــورې ل ــر کچــې پ او لېســانس ت

زده کــړې لــري.

کــړو  زده  لــوړو  د  ابریشــم  راه  د 

دولــت  افغــان  لــه  اداره  موسســې 

خصــوصي  د  چــې  غــواړي، 

ــه د  ــټونو ت ــر بنس ــه څې ــو پ پوهنتونون

ځانګــړې برېښــنا د ورکــړې زمینــه 

برابــره او دایمــي ځایونــه ورکــړي، 

ــه ډاډه زړه پکــې هغــه ودانــۍ  څــو پ

جــوړې او امکانــات برابــر کــړي چــې 

ورتــه اړتیــا لــري  او تــر څنــګ یــې د 

مالیاتــو پــه برخــه کــې ورتــه تخفیــف 

ورکــړي، ځکــه پــه کومــه کچــه مالیــه 

چــې اوس لــه دې بنســټونو څخــه 

اخیســتل کېــږي، ملاماتوونکــې ده 

بنســټونه  دغــه  کولــی  شي  نــه  او 

او خپلــو  پښــو ودرېــږي  پــر خپلــو 

خدماتــو تــه ادامــه ورکــړي.

لــه  ایجــادول،  پوهنځیــو  نویــو  د 

موسســې څخــه پوهنتــون تــه ارتقــاع 

ــول،  ــرام پیل ــټرۍ پروګ ــول، د ماس ک

د ســیمې او نــړۍ پــه کچــه موسســې 

کتابتــون  د  ورکــول،  پرمختــګ  تــه 

غنــي کــول او محصلینــو تــه ټــول 

هغــه امکانــات برابــرول چــې د لــوړو 

ــون  ــا پوهنت ــه ی ــوه موسس ــړو ی زده ک

راه  د  ټــول  دا  ولــري،  بایــد  یــې 

ابریشــم د لــوړو زده کــړو موسســې 

دي. پلانونــه  راتلونکــي 

راه ابریشم د لوړو زده کړو خصوصي موسسه
حمیدالله حمیدي

  
د کـتـــاب خبــرې

کله چې زه ISI ته لاړم، دوبي راسره ولیدل او د رسمي سفر بلنه راکړل شوه. د ISI مشران 

حتی په غوره شرایطو کې هم معمولاً نه غواړي چې د هند د سفر بلنې ومني، خو زه لاړم 

او د ماني ډېکشېت له لوري مې هرکلی وشو. موږ د هغه د لور په اړه چې د سند په تړاو 

یې څېړنه کوله، مجلس وکړ او بیا مې یو څو دقیقې له دوبي سره یو په یو خبرې وکړې. 

دویم ګډون مې په نیپال کې و چې د دې هېواد له لوري د ملي ورځې نمانځنې پروګرام 

ته وربلل شوی وم. هغه سفیر، جنرال، ډېر ځیرک انسان و. له موږ دوو تنو پرته په هرکلي 

کې نور څوک نه وو. یوازې د نیپال سفیر او د ISI مشر. کله چې نوموړی زما له راتګه 

خبر شوی و، خوشاله و او ټول کارونه یې پرېیښي وو. هغه غوښتل چې له ماسره یو په 

یو وویني.

دولت: ما په نیپال کې درې کاله د دريو سفیرانو تر مشرۍ لاندې خدمت کړی، زما دنده 

د ډیپلوماټیکو خدماتو په برخه کې وه. ما هلته ډېر ملګري پیدا کړي وو او د دې ملګرتیا 

یو مهم عامل کرېکټ و، ځکه چې ما به ډېرې لوبې کولې. نیپال اوس د کرېکټ ملي 

لوبډله لري چې په ۲۰۱۷ کال کې بنګله دېش ته تللې وه. هغه مهال په نیپال کې د 

کرېکټ پنځه – شپږ کلبونه وو. د هند سفارت یوه لوبډله لرله. هغوی هلته دوه ټورنمنټونه 

لرل چې یو لیګ او بل ناک اوټ و. ما د هند د سفارت په استازیتوب پکې برخه اخیسته 

او په دې توګه مې له ګڼو نیپالیانو سره اړیکې جوړې کړې وې. ما ډېر ملګري پیدا کړل. 

په دې درېيو کلونو کې د هند د سفارت لوبډله پر یوې پیاوړې لوبډلې بدله شوې وه. په 

پای کې مو لیګ او ناک اوټ دواړه وګټل. له یوه مرکب نیپالي ټیم سره مو هم لوبه وکړه 

او هغه مو هم مات کړ.

سېنها: همدا لامل دی چې هغوی درته مشر ورور وايي.

دورانی: د هغوی ماتول ښه کار نه و. موږ یو وخت په برونای کې د پولو ټورنمنټ درلود 

چې امریکايي لوبډله راغله او موږ ته یې مشوره راکړه چې باید د سلطان لوبډله ماته نه 

کړو. دا هغه تګلاره وه چې بیا بیا دعوت شوو.

دولت: ښايي هغوی ته ماتې ورکول به ښه نه وو، خو وروسته د نیپال ټیم پرمختګ وکړ. 

وړاندې له دې چې کټمنډو پرېږدم، بلنه راکړل شوه چې نیپال ته لوبه وکړم، هغوی په 

ټایلنډ کې د یوې سیالۍ لپاره بېنکاک ته روان وو چې هلته له ځینو کلبونو سره لوبې 

پلان شوې وې. ما وویل، ډېر به خوشاله شم چې لاړ شم، خو زه نیپالی نه یم. غوره ده 

چې ګډون پکې ونه کړم. هلته خلک په کرېکټ کې ډېر مشهورېږي. هلته د )ټنډیکل( 

په نامه د پرېډ د اجرا یو ستر میدان دی چې پوځي پرېډونه پکې کېږي او په دې ورځ 

د کرېکټ لوبې هم ترسره کېږي. هلته لوبه روانه وه او موږ په کټمنډو کې له یوه مشهور 

کلب سره لوبې کولې چې د )جنټل مین کرېکټ کلب( په نامه یادېده. ما د لوبغالي 

له څنډې څخه ننداره کوله. بېټسمن اوټ شو او یو ځوان زما خوا ته راغی ویې پوښتل 

چې لوبه د چا تر منځ ده. ما وویل د هند سفارت او جنټل مین کلب تر  منځ. هغه زه ونه 

پېژندلم او پوښتنه يې وکړه چې دولت څومره منډې وکړې؟ زه نور وهڅېدم. خو زموږ سفیر 

زما په اړه نوي ډیلي ته راپور ورکړی و چې له کرېکټ پرته بل کار نه لرم.

دورانی: زه هم د پوځ د یوه مشهور قومندان له لوري همداسې وستایل شوم. له نوموړي 

غوښتنه شوې وه چې که چېرته زه له قول اردو بهر بل چېرته ولېږدول شم. هغه د هو 

ځواب ورکړ او ویې ویل تر څو چې نوموړی همدلته وي، د ګلف په راتلونکي ټورنمنټ کې 

به برخه واخلي. سره له دې چې د هغه د کنډک یو قوماندان و، خو د کار نه و.

سېنها: په پوځي استخباراتو کې د دندې پر مهال مو که کومه په زړه پورې خاطره یا 

کیسه راته ووایاست؟

دورانی: د عبدالقدیر خان په اړه به یوه کیسه وکړم. د پوځي استخباراتو له مشر سره یوه 

ورځ د ملي ورځې په مناسبت ځانګړې غونډې ته تللی وم.ګڼ شمېر موټر راغلل، خلک 

ترې ښکته شول او غونډې ته لاړل. کله چې بېرته وتل، په دروازه کې مؤظف کس د 

مېلمنو هرکلی کاوه. غږ یې وکړ چې د جنرال صېب دورانی موټر دې راشي. یاد مېلمه 

پالونکی په دې وخت کې زما خوا ته راغی او راته یې وویل چې جنرال صېب کار درسره 

لرم. ورته مې وویل څه خبره ده. هغه وویل: وګوره عبدالقدیر خان په دا ډول پروګرامونو 

کې څه کوي؟ په دې مانا چې دا سړی باید له داسې ځایونو لرې وساتل شي. هغه وویل 

ښاغلیه زه په چا کار نه لرم یوازې خپله دنده ترسره کوم، ما هېڅکله نه دي ویلي چې د 

عبدالقدیر خان موټر دې راشي، بلکې وایم چې د ډرېور فضلو خان موټر دې راشي، ځکه 

هېڅوک باید پوه نه شي چې عبدالقدیر خان دلته و. زه کوښښ کوم چې د دې سړي نوم 

پټ وساتم. خو هغه تل دلته راځي او په هر پروګرام کې برخه اخلي.             دوام لري...

د جاسوسۍ پېښلړ

ISI, RAW

او د سولې وهم

لیکوالان: اې. اېس دولت، اسددورانی او ادېتیا سېنها

ژباړه: د اکسوس د ژباړې بورډ

دویمه برخه
د نړۍ دویم تر ټولو زوړ مسـلک
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رژیم غذایی ما تأثیر چشمگیری بر وضعیت 

خوابمان دارد؛ اما تشخیص تأثیر هر ماده 

برخی  است.  دشوار  خواب  بر  مغذی 

به  می‌توانند  مغذی  مواد  و  ها  ویتامین 

تنظیم ساعت بیولوژیک بدن و خواب بهتر 

کمک کنند. در این مطلب، تأثیرات مثبت 

و منفی ویتامین‌ها و سایر مواد مغذی بر 

خواب را بررسی می‌کنیم و به این سؤال 

پاسخ می‌دهیم که: »کمبود چه ویتامینی 

می‌شود؟« بی‌خوابی  باعث 

ممکن است فرد نتواند تمام مواد مغذی 

دریافت  غذاها  طریق  از  را  موردنیازش 

کند. در این مواقع، مصرف مکمل های 

غذایی در پرکردن این جای خالی بسیار 

مؤثر است. پیش از مصرف مکمل‌ها، بهتر 

است سعی کنید با تغییر رژیم غذایی‌تان، 

ویتامین‌های موردنیازتان را به‌طور طبیعی 

قبل  همچنین  کنید.  دریافت  غذاها  از 

درباره  داکتر  با  باید  از مصرف مکمل‌ها، 

نیاز  مورد  مقدار  و  آنها  مصرف  ضرورت 

کنید. مشورت 

D ویتامین

ویتامین  مثبت  نقش  از  ما  از  بسیاری 

هستیم.  آگاه  استخوان  سلامت  بر   D

این ویتامین به تنظیم خلق‌وخو، تقویت 

التهابات کمک  و کنترل  ایمنی  سیستم 

می‌کند. به نظر می‌رسد ویتامین D تأثیر 

چشمگیری در بهبود خواب داشته باشد؛ 

این‌رو کمبود ویتامین D مشکلاتی را  از 

می‌کند. ایجاد  افراد  خواب  برای 

و کمیت  بر کیفیت   D ویتامین  تأثیر 

خواب

 D ویتامین  تأثیر  از  زیادی  پژوهش‌های 

بر کیفیت و کمیت خواب حکایت دارند. 

کمبود  که  داد  نشان  جدید  پژوهشی 

ویتامین D با کوتاه‌شدن مدت خواب در 

ارتباط است. این پژوهش نشان می‌دهد 

  D میان خواب ناکافی و کمبود ویتامین

این  است.  برقرار  ارتباطی  افراد  بدن  در 

تأثیر در افراد ۵۰ساله و مسن‌تر شدیدتر 

بود. بیش از نیمی از شرکت‌کنندگان در 

رنج   D ویتامین  کمبود  از  پژوهش،  این 

می‌بردند.

کمبود ویتامین D امر شایعی در جوامع 

مختلف است. در سال ۲۰۱۸ دانشمندان 

یافته‌های  چین  چینگ‌دائو  دانشگاه  در 

چندین پژوهش را بررسی کردند تا نقش 

ویتامین D را بر کیفیت و کمیت خواب 

مشخص کنند. بر اساس یافته‌های آنها،‌ 

میان کمبود ویتامین D و خواب کم ارتباط 

بر اساس  پررنگی برقرار است. همچنین 

این یافته‌ها، کمبود ویتامین D بر کیفیت 

خواب افراد هم تأثیر منفی دارد.

در  تنفسی  وقفه  بر   D ویتامین  تأثیر 

خواب

بعضی از پژوهش‌های جدید وجود ارتباط 

افزایش خطر  و   D ویتامین  میان کمبود 

خواب(  )آپنه  خواب  در  تنفسی  وقفه 

 D ویتامین  کمبود  می‌دهند.  نشان  را 

تأثیر  خواب  در  تنفسی  وقفه  شدت  بر 

سطح  پژوهش،  چندین  در  می‌گذارد. 

وقفه  موارد  افزایش  با   D ویتامین  پایین 

است. بوده  ارتباط  در  در خواب  تنفسی 

 )CPAP( فشار جریان هوای همواره مثبت

در  تنفسی  وقفه  درمان  استاندارد  روش 

خواب است. این روش حالتی از دستگاه 

جریان هوای مثبت است که فشار هوای 

ملایمی را به‌صورت مداوم ایجاد می‌کند. 

هوایی  راه  می‌توان  روش،  این  به‌کمک 

نمی‌توانند  خودشان  که  را  بیمارانی 

داشت.  نگه  باز  بکشند  نفس  بی‌اختیار 

استفاده  که  داده‌اند  نشان  تحقیقات 

افزایش  موجب  روش  این  از  بلندمدت 

بدن  در    Dویتامین سطح  چشمگیر 

می‌شود. در نهایت، این دو عامل با کمک 

یکدیگر موجب کاهش علائم وقفه تنفسی 

می‌شوند. خواب  در 

تأثیر ویتامین D بر ساعت زیستی بدن

ساعت  تنظیم  به  کمک  با   D ویتامین 

زیستی یا ساعت بیولوژیکی بدن به خواب 

بهتر کمک می‌کند. پژوهشی جدید نشان 

داد که ویتامین D دو ژن مؤثر بر ساعت 

زیستی بدن را فعال می‌کند؛ در نتیجه، 

این ویتامین به تنظیم ساعت خواب کمک 

می‌کند.

روشنایی و تاریکی مهم‌ترین عوامل تنظیم 

ساعت زیستی بدن هستند. نور خورشید 

D است؛  ویتامین  دریافت  منبع  بهترین 

بنابراین دریافت روزانه نور خورشید راهی 

برای تنظیم چرخه‌های خواب است.

D منابع دریافت ویتامین

برخلاف سایر ویتامین‌ها، مهم‌ترین منبع 

ویتامین D تغذیه نیست، بلکه نور خورشید 

ویتامین  این  برای دریافت  بهترین منبع 

نور  معرض  در  قرارگرفتن  با  بدن  است. 

خورشید، ویتامین D را می‌سازد. به همین 

دلیل ویتامین D را می‌توان جزو هورمون‌ها 

خورشید،  نور  بر  علاوه‌  کرد.  طبقه‌بندی 

زرده  چرب،  ماهی‌های  مانند  غذاهایی 

  Dتخم‌مرغ و غذاهای غنی‌شده با ویتامین

مانند برخی لبنیات و آب‌میوه‌ها نیز منابع 

دریافت این ویتامین هستند.

E ویتامین

قوی  اکسیدان  آنتی  یک   E ویتامین 

و  سلول‌ها  عملکرد  تنظیم  به  که  است 

محافظت از آنها در برابر آسیب‌ها کمک 

می‌کند. همچنین ویتامین E در تقویت 

ظرفیت  است.  مؤثر  نیز  ایمنی  دستگاه 

بهبود  به   E ویتامین  آنتی‌اکسیدانی 

مشکلات خواب و مشکلات ناشی از کم 

می‌کند. کمک  خوابی 

ویتامین E به مبارزه با سندرم پای بیقرار 

کمک می‌کند؛ از این‌رو به این افراد کمک 

می‌کند راحت‌تر به خواب بروند.

همچنین بر اساس یافته‌های پژوهش‌ها، 

و  گرگرفتگی  کاهش  در  ویتامین  این 

یائسه  زنان  در  شبانه  عرق‌کردن‌های 

مؤثر است و کیفیت خواب آنها را افزایش 

بروز  تأثیرات کم‌خوابی  از  یکی  می‌دهد. 

اختلالات حافظه است. در طول خواب، در 

هر دو مرحله خواب با موج آهسته و خواب 

و  خاطرات  مغز  چشم،  سریع  حرکات  با 

می‌کند.  پردازش  را  جدید  آموخته‌های 

به‌خاطرآوردن  در  فرد  ناکافی،  خواب  با 

دچار  درازمدت  و  کوتاه‌مدت  خاطرات 

می‌شود. مشکل 

ظرفیت  به‌لطف   E ویتامین 

و  مغز  سلامت  به  آنتی‌اکسیدانی‌اش 

عملکرد آن کمک می‌کند. تحقیقات نشان 

حافظه  اختلالات  بر   E ویتامین  داده‌اند 

ناشی از کمبود خواب تأثیر مثبتی دارد. بر 

اساس آزمایشی در سال ۲۰۱۲، ویتامین 

کمبود  از  ناشی  حافظه  اختلالات  از   E

همچنین  کاست.  موش‌ها  در  خواب 

)هیپوکمپوس(  هیپوکامپ  از   E ویتامین 

از  محافظت می‌کند. هیپوکامپ بخشی 

کمک  خاطرات  تثبیت  به  که  است  مغز 

کمبود  پژوهش‌ها،  اساس  بر  می‌کند. 

خواب تأثیر مخرب چشمگیری بر فعالیت 

دارد. هیپوکامپ 

تأثیر ویتامین E بر وقفه تنفسی در 

خواب

مبتلایان به وقفه تنفسی در خواب اغلب 

دچار کمبود ویتامین E هستند. بر اساس 

پژوهش‌ها، افزایش مصرف ویتامین E در 

کنار ویتامین C و سایر آنتی‌اکسیدان‌ها در 

بهبود تنفس و کیفیت خواب در مبتلایان 

به وقفه تنفسی در خواب مؤثر است.

تأثیر  از   E ویتامین  کافی  مقدار  مصرف 

هورمون  تولید  بر  کم‌خوابی  منفی 

خواب  کمبود  می‌کاهد.  تستوسترون 

تستوسترون  سطح  کاهش  موجب 

. د می‌شو

E منابع دریافت ویتامین

مغزها و دانه‌ها مانند )بادام، بادام زمینی، 

سبزیجات  آفتاب‌گردان(،  تخمه  و  فندق 

گوجه  بروکلی،  کلم  )اسفناج،  مانند 

جوانه  )روغن  مانند  چربی‌ها  فرنگی(، 

گندم، روغن ذرت و روغن سویا( از منابع 

محسوب   E ویتامین  از  سرشار  غذایی 

می‌شوند.

C ویتامین

آنتی‌اکسیدانی  خاصیت  با   C ویتامین 

حفظ  در  چشمگیری  تأثیر  قوی، 

ویتامین  دارد.  ایمنی  دستگاه  سلامت 

عروقی  قلبی-  دستگاه  سلامت  برای    C

بر  کلاژن‌  است.  ضروری  کلاژن‌سازی  و 

سلامت استخوان، دندان و سلامت پوست 

 C مؤثر است. علاوه بر این فواید، ویتامین

است. مفید  نیز  خواب  برای 

با سایر  یا همراه  و  به‌تنهایی   C ویتامین 

تنفسی  وقفه  بهبود  در  آنتی‌اکسیدان‌ها 

در خواب مؤثر است. بر اساس پژوهشی 

میلی‌گرم  مصرف ۱۰۰  سال ۲۰۰۹،  در 

  )IU( واحد   ۴۰۰ با  همراه   C ویتامین 

ویتامین E به بهبود کیفیت خواب کمک 

می‌کند و از خواب‌آلودگی در روز می‌کاهد.

یکی از عوارض ناشی از وقفه تنفسی در 

عروقی  قلبی-  های  بیماری  بروز  خواب 

است. مبتلایان به وقفه تنفسی در خواب 

بیشتر در معرض فشار خون بالا، مشکلات 

و  چاقی  مانند  ساز  و  سوخت‌  با  مرتبط 

آریتمی )کژآهنگی یا اختلال ریتم قلبی( و 

سایر بیماری‌های قلبی- عروقی قرار دارند. 

بروز  با  در خواب  تنفسی  وقفه  همچنین 

)اندوتلیال(  مشکلاتی در لایه درون‌رگی 

لایه  درون‌رگی  لایه  است.  ارتباط  در 

نازکی از سلول‌هاست که درون رگ‌های 

این  بروز  می‌پوشاند.  را  لنفاوی  و  خونی 

مشکل گردش خون را با اختلالاتی مواجه 

می‌کند. بر اساس تحقیقات، ویتامین C به 

عملکرد بهتر لایه درون‌رگی در مبتلایان به 

وقفه تنفسی در خواب کمک می‌کند؛ در 

نتیجه، بخشی از فشار واردشده بر دستگاه 

قلبی- عروقی را می‌کاهد که ناشی از این 

مشکل است.

تأثیر ویتامین C بر کیفیت و کمیت 

خواب

با  بدن  در   C ویتامین  سطح  پایین‌بودن 

از  پژوهشی  است.  ارتباط  در  کم  خواب 

پنسیلوانیای کشور  دانشمندان دانشگاه 

آمریکا در سال ۲۰۱۳ نشان داد، کسانی 

که کم می‌خوابند )کمتر از ۶ ساعت در 

 C ویتامین  دریافت  میزان  شبانه‌روز(، 

 C ویتامین  پایین  سطح  دارند.  کمتری 

در خون احتمال بروز اختلالات خواب را 

می‌دهد. افزایش 

تأثیر   E ویتامین  مانند  نیز   C ویتامین 

کم‌خوابی را بر اختلالات حافظه کاهش 

می‌کند. محافظت  مغز  از  و  می‌دهد 

C منابع دریافت ویتامین

مرکبات منبع خوبی از ویتامین C هستند. 

بروکسل،  کلم‌  کلم،  گل  کلم‌بروکلی، 

کلم‌برگ، اسفناج، فلفل قرمز و سبز، توت 

فرنگی و کیوی نیز جزو غذاهای سرشار از 

ویتامین C هستند.

احمد فردوسی

کمبود چه ویتامینی باعث بی‌خوابی می‌شود؟
همیانۍ

ولسي جرګې د وروستیو نا امنیو په اړه 

ته  غونډې  العاده  فوق  خپلې  ورځ  ‎تېره 

د ولسمشر د لومړي مرستیال په ګډون 

دا  خو  وو،  ورغوښتي  چارواکي  امنیتي 

پایلې وه. ناسته بې 

د شنبې د ورځې دې غونډې ته د کورنیو 

چارو سرپرست وزیر محمد مسعود اندرابي، 

د دفاع وزارت سرپرست وزیر اسدالله خالد 

او د ملي امنیت رییس احمد ضیا سراج، د 

ملي امنیت شورا سلاکار حمدالله محب او 

د ولسمشر لومړی مرستیال امرالله صالح 

غوښتل شوي وو.

سرپرست  وزارت  دفاع  ملي  د  غونډه 

اسدالله خالد په غوښتنه سري شوه، خو 

د ولسي جرګې د لومړي مرستیال محمد 

میرزا کټوازي په خبره، د دغې جرګې د 

غړي رمضان بشردوست له لوري ګډوډه 

او بې نتیجې پای ته ورسېده.

خو د ولسي جرګې له ټینګار سره سره، 

د ولسمشر لومړی مرستیال امرالله صالح 

او د ملي امنیت سلاکار حمدالله محب 

جرګې ته نه وو ورغلي. د ولسي جرګې 

غړي بسم الله محمدي وايي: »باید دوی 

مجلس ته راغلي وای، دا زموږ حق دی 

چې له دوی وضاحت وغواړو، دا دومره 

جنرالان او لوړپوړي نور پوځيان د څه لپاره 

دي چې د ټولو چارو مسوولیت )امرالله 

صالح( په خپله غاړه اخلي، خو حکومت د 

امنیت د ټینګښت توان نه لري«.

وايي چې صالح یې ځکه  ولسي جرګه 

په  چې  و  ورغوښتی  ته  غونډې  دغې 

ښار  کابل  د  نوموړي  کې  وروستیو  دې 

د امنیت مسوولیت اخیستی دی، خو د 

امرالله صالح د خپرونو او عامه اړیکو رییس 

رضوان مراد وایي، چې ولسي جرګه باید 

دوی ته د امرالله صالح د ورتګ په اړه پوره 

وضاحت ورکړي.

هغه زیاتوي: »هرکله چې محترمې ولسي 

جرګې موږ ته وضاحت راکړ چې په کوم 

اساس او ولې غواړي چې معاون صاحب 

ورشي، وروسته کېږي چې معاون صاحب 

ورشي، هغه هم په استعمایه جلسه کې، 

ځکه چې د افغانستان د قانون له مخې، 

ولسي جرګه د لومړي معاون د استیضاح 

او احضار حق نه لري.«

خو د ملي امنیت شورا د سلاکار دفتر بیا 

جرګې ته د حمدالله محب د نه ورتګ 

په اړه څه نه وايي. په ورته وخت کې د 

ولسي جرګې لومړی مرستیال محمد میرزا 

کټوازی بیا وایي چې دوی به حکومت ته 

یوه مصوبه ولېږي چې دا ستونزې حل 

شي.

د ولسي جرګې بېړنۍ ناسته د صالح او محب د نه ګډون او ناندریو له کبله بې پایلې وه
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شان عمل نکنند، بر تصمیم 
خروج نیروهای خارجی 

اثرگذار خواهد بود

بازرس ویژۀ امریکا برای بازسازی افغانستان یا سیگار 

در گزارش تازه‌اش نوشته‌است که در سه ماه گذشته 

خشونت‌ها از سوی طالبان افزایش پنجاه درصدی را 

نسبت به سه ماه پیشتر از آن نشان می‌دهد.

بربنیاد این گزارش، مقام‌های امریکایی گفته‌اند که 

است  روبه‌‌رو  بن‌بست  با  دوحه  صلح  گفت‌وگوهای 

صلح  روند  طالبان،  سوی  از  خشونت‌ها  افزایش  و 

افغانستان را صدمه می‌زند.

در این گزارش به نقل از پنتاگون نوشته شده‌است که 

اگر طالبان به تعهدات شان به‌ویژه در بخش تضمین 

با تروریزم عمل نکنند، بر تصمیم امریکا به  مبارزه 

خروج کامل از افغانستان اثرگذار خواهد بود.

بقای  برای  که  کرده‌اند  تأکید  امریکایی  مقام‌های 

از نیروهای امنیتی  حکومت افغانستان، پشتیبانی 

افغانستان حتا پس از صلح حیاتی است.

گفت:  رئیس‌جمهور  سخن‌گوی  صدیقی،  صدیق 

»افزایش خشونت‌ها، افزایش حملات، پروسۀ صلح ما 

را تضعیف می‌کند. صلح را با خطر مواجه می‌سازد و 

مردم افغانستان و جامعه جهانی را ناامید می‌سازد.«

نیلوفر ابراهیمی، عضو ولسی جرګه نیز بیان داشت: 

نه  افغانستان است.  »تارگیت اصلی طالبان، مردم 

تنها حملات شان کم نشده بل‌که در شهرهای بزرگ 

فرق  هم  شان  جنگی  تأکتیک‌های  و  شده  بیشتر 

می‌کند.«

بین  در  غیرنظامیان  تلفات  از  سیگار  یافته‌های 

ماه‌های جولای، آگست و سپتمبر نشان می‌دهند 

و  باخته  جان  غیرنظامی  ماه ۸۷۶  سه  این  در  که 

۱۶۸۵تن دیگر زخم برداشته‌اند.

پـر  بېالروس  د  ټولنـې  اروپايـي 

لوکاشـینکو،  الکسـاندر  ولسـمشر 

د هغـه پـر زوی او ۱۳ نـورو لوړپـوړو 

چارواکـو بندیزونـه لګـولي دي. دې 

ټولنې په خپله رسـمي اعلامیه کې د 

یادو ۱۵ کسـانو نومونـه یاد کړي چې 

د نـوي بندیـز لـه مخـې بـه د اروپـا له 

ویـزو منـع وي او ملکیتونـه بـه یـې په 

اروپايـي هېوادونـو کـې کنـګل شي.

چـې  ده  کـې  حـال  داسـې  پـه  دا 

اروپايـي ټولنـې پـه اکتوبـر میاشـت 

کـې هـم پـر ۴۰ لوړپـوړو بېالروسي 

چارواکـو ځکـه بندیزونـه ولګـول چې 

پـر لاریـون کوونکـو پـه زور زیـاتي او 

هـم پـه ټاکنـو کـې پـر درغلیـو تـورن 

پـه  چـې  ده  یادونـې  د  وو.  شـوي 

نهمـه  پـه  اګسـټ  د  کـې  بېالروس 

الکسـاندر لوکاشـینکو د ولسـمشرۍ 

ټاکنـو ګټونکـی اعالن شـو، خـو دې 

او لـه  کار د خلکـو غبرګـون وپـاراوه 

هغه راهیسـې په یاد هېـواد کې پراخ 

زرګونـه  دي.  شـوي  پيـل  لاریونونـه 

کسـان د حکومت له خـوا د لاریونونو 

پـر مهال نیـول شـوي، د اپوزیسـیون 

ډېـری مرشان زنـدان ته اچول شـوي 

یـا له هېواده وتلو ته اړ ایسـتل شـوي 

دي، خو لاریونـوال خبرداری ورکوي، 

تـر هغـې چـې لوکاشـینکو لـه دندې 

خپلـو  بـه  دوی  کـړي،  ونـه  اسـتعفا 

مظاهـرو تـه دوام ورکـوي. 

اروپايي ټولنې د بېلاروس د ولسمشر په ګډون 

پر ۱۴ لوړپوړو چارواکو بندیزونه لګولي 

3

د تازه شمېرو له مخې، په نړۍ کې د کرونا ویروس مثبتې 

پېښې نږدې ۵۰ میلیونو ته رسېدلې دي. دغه راز د یاد 

ویروس له کبله تر دې مهاله یو میلیون او ۲۵۱ زره او ۳۲۳ 

کسان مړه شوي او له ۳۵ میلیونه ډېر ترې بېرته رغېدلي 

دي. 

د امریکا متحده ایالتونه د کرونا وبا د ډېرو مثبتو پېښو او 

مړو له اړخه د نړۍ تر ټولو مخکښ هېواد دی. د راپورونو 

له مخې، په امریکا کې د کرونا ویروس مثبتې پېښې لس 

میلیونه او ۶۶ زره او ۴۵۲ ته رسېدلي او ۲۴۲ زره او ۲۹۴ 

نور امریکایان یې مړه کړي دي. 

تر امریکا وروسته هند د کرونا ویروس د اته میلیونه او ۴۷۱ 

زره او ۷۵۶ مثبتو پېښو له اړخه د نړۍ دویم، برازیل د پنځه 

میلیونه او ۶۳۲ زره او ۵۰۵ مثبتو پېښو په درلودو سره د 

نړۍ درېیم، روسیه د یو میلیون او ۷۵۳ زره او ۸۳۶ مثبتو 

پېښو له کبله د نړۍ څلورم او فرانسه د یو میلیون او ۶۶۱ 

زره او ۸۵۳ مثبتو پېښو په درلودو سره د نړۍ پنځم هغه 

هېواد دی چې د کرونا ډېرې پېښې پکې ثبت شوې دي.

دغه راز هسپانیا، ارجنټاین، برېټانیا، کولمبیا او مکسیکو په 

ترتیب سره شپږم، اووم، اتم، نهم او لسم هغه هېوادونه دي 

چې د کرونا ویروس له کبله ډېر ځپل شوي دي. 

تازه شمېرې: په نړۍ کې د کرونا 

ویروس مثبتې پېښې نږدې ۵۰ 

میلیونو ته ورسېدې 

 ټرمپ او جوبایډن په جلا جلا ډول په ټاکنو کې د خپلې بریا اعلان کړی
امریکا د واک د ګړنګ پر غاړه؛

در  اسلامی  عالم  رابطه  سازمان 

هماهنگی با وزارت محترم مهاجرين 

دولت  وزارت  و  گان  کننده  عودت  و 

به  حوادث ومقام  امور رسيد گی  در 

ولايت پروان به 1250 فاميل كه از اثر 

سيلاب های اخير در چاريكار ولايت 

شده  تخريب  شان  های  خانه  پروان 

بود،  مواد غذائی توزيع نمود كه به هر 

فاميل ) 10 كيلو آرد – 5 كيلو برنج – 

3 كيلو لوبيا – 3 كيلو بوره – 3 لیتر 

روغن(  توزيع نمود.  

محترم جنرال فضل الدين عيار والی 

سباوون  الله  حيات  حاجی  و  پروان 

وعودت  مهاجرين  امور  وزير  مشاور 

مواد  توزيع  پروسه  در  گان  کننده 

غذايی كه از طرف سازمان مذكور تهيه 

شده بود، شركت نمودند وبه خانواده 

های بی بضاعت موادغذائی را توزيع 

اين كمك های موسسه  از  و  نمودند 

مذكور اظهار سپاس وامتنان نمودند 

و از سازمان مذكور  خواست تا كمك 

های شان را همرای عودت كننده گان 

وبيجاه شده گان ادامه دهد.

والی پروان از مؤسسه مذكور خواست 

تا در اعمار خانه هايكه از اثر سيلاب 

نمايد،  همكاری  گرديده  تخريب  ها 

و همچنان در عرصه اعمار مساجد و 

كمك های زمستانی مانند كمپل ها 

ومواد غذايی نيز همكاری نمايد كه در 

زمينه مسؤلين مؤسسه مذكور ګفتند 

عرصه  در  تا  كرد  خواهيم  تلاش  كه 

إعمار خانه های تخريب شده واعمار 

مساجد در ولايت پروان در اينده نزيك 

اقدام عملی نمايیم.

کمک؛

سازمان رابطه عالم اسلامی به ۱۲۵۰ فاميل اسيب ديده سيلاب های اخير در پروان  مواد غذايي توزيع نمود

9 12 6 11 5 6

22 28 23 23 24 22

خوست ننګرهار بلخ کندهار هرات کابل


