
ملل متحد: ناکامی مذاکرات 

سبب افزایش پناهجویان 

از افغانستان خواهد شد

متحد  ملل  سازمان  عالی  کمیشنر  گراندی  فیلیپو 

برای پناهندگان می‌گوید، اگر گفت‌وگوهای صلح در 

افغانستان پس از خروج نیروهای امریکایی به ناکامی 

افزایش  کشور  این  از  پناهجویان  شمار  انجامد، 

یافت. خواهند 

او روز جمعه در یک کنفرانس خبری در روم پایتخت 

ایتالیا گفت: »اگر مذاکرات ناکام شود، با تأسف من 

افزایش ناامنی و خشونت‌ها را پیش‌بینی می‌کنم. به 

افزایش  هم  مهاجرت  و  پناهجویان  موج  ترتیب،  این 

گذار  تاثیر  هم  اروپا  بر  چیزها  دیگر  کنار  در  و  یافته 

بود.« خواهد 

اما مقام‌های افغان در این ارتباط اطمینان می‌دهند 

و  امنیتی  نیروهای  متعدد،  مشکلات  وجود  با  که 

دفاعی افغان در نبود نیروهای خارجی در افغانستان 

اند. آماده  افغان‌ها  امنیت  تأمین  برای 

این درحالی است کې تازه رئیس جمهور امریکا اعلان 

افغانستان  از  خود  نیروهای  سپتمبر   ۱۱ تا  که  کرد 

خارج خواهد کرد. 

پوهنتون 
۴ مخ

د خپلو ځواکونو د وتلو پر 

مهال به هر ډول برید ته 

سخت ځواب ورکړو

حفیظ منصور: د بین الافغاني مذاکراتو اړوند ناستې 

او خبرې پرې شوې دي

له هغې چې طالبانو اعلان وکړ چې  وروسته 

تر هغه به د سولې اړوند هېڅ یو کنفرانس کې 

ګډون نه کوي، تر کومه چې له افغانستانه ټول 

بهرني ځواکونه نه وي وتلي، د افغان حکومت د 

سولې مرکچې پلاوي ځینې غړي وایي، د بین 

هم  خبرې  او  ناستې  اړوند  مذاکراتو  الافغاني 

قطع شوې دي.

مرکچي  د  حکومت  افغان  د  څخه  دوحې  ‎له 

پلاوي غړی حفیظ منصور وايي: »دا مهال زموږ 

نه  خبرې  کومې  منځ  تر  طالبانو  او  پلاوي  د 

کېږي، څه موده کېږي چې زموږ تر منځ خبرې 

شوې.« قطع 

‎طالبان هم دا مني چې د بین الافغاني مذاکراتو 

اړوند ناستې بندې شوې دي.

‎په قطر کې د دې ‌‌‌‌‌‌ډلې د سیاسي دفتر ویاند 

الافغاني  بین  د  ته  را‌‌‌‌‌‌ډیو  ازادي  نعیم  محمد 

مذاکراتو په اړه ویلي، چې له افغانستانه د بهرنیو 

ځواکونو د وتلو د نېټې د بدلون تر اعلان وروسته 

به پر ټولو چارو له سره غور کېږي.

‎دا په داسې حال کې ده چې د امریکا ولسمشر 

جو بایډن اعلان وکړ چې د روان میلادي کال د 

مې میاشتې په لومړۍ نېټه به د خپلو ځواکونو 

او د همدې کال د سپټمبر تر  ایستل پیلوي 

۱۱مې نېټې به دا بهیر پای ته رسېږي.

خو له دې ټولو خبرو سره سره د ملي مصالحې 

عالي شورا ویاند فریدون خوځون وایي، دوی 

د ترکیې ناستې ته په بشپړه توګه چمتووالی 

نیولی دی او یوازې یې پیلېدو ته په تمه دي.

2 مخ

د امریکایي پوځونو وتل؛ فرصتونه، 

ننګونې او د امریکایانو راتلونکې ستراتېژي

روسیه له اوکراین سره په پوله د 

پوځیانو په زیاتولو سره څه غواړي؟

د جګړې د افغاني لورو مسوولیت 

زیات شوی؟

۳ مخ۲ مخ2 مخ

افغانستان کې تېر کال ۲۹۹ مټریک 

ټنه ځمکني توت تولید شوي

کال ۲۹۹  تېر  کې  هېواد  ټول  په  چې  وایي  وزارت  کرنې 

دي. شوي  تولید  توت  ځمکني  ټنه  مټریکه 

د دغه وزارت ویاند اکبر رستمي ازادي راډیو ته ویلي، چې 

اوسمهال څه باندې ۳۲۰ جریبه ځمکه کې دغه توت کرل 

شوي دي.

نوموړي زیاته کړې: »په هرات، کندز، بلخ، فاریاب، میدان 

نورو  یوشمېر  او  ننګرهار  پروان،  کابل،  دایکنډي،  وردګ، 

ولایتونو کې دا میوه تر ټولو ډېره کرل شوې ده. د دغه توت 

کرکیلې ته علاقمندي د دې میوې موجود بازار ته په کتو د 

پراخېدو په حال کې ده.«

کرنې وزارت وایي، د افغانستان اقلیم د دې میوې کرکیلې 

ته برابر دی او له څو کلونو راهیسې خلکو ورته مخه کړې ده.

د دغه وزارت په خبره، دا میوه په کور دننه هم ښه بازار لري او 

د هر کیلو توتو بیه شاوخوا دوه سوه افغانۍ ده.

۳۳
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بامیکا د لوړو زده‌کړو موسسه

د دې موسسـې علمـي مرسـتیال مهرمنـدي نـوروزي زیاتـوي، 

دوی د خپلـو محصلینـو لپـاره کتابتـون هـم لري چې شـاوخوا 

اووه زره ټوکـه کتابونـه پکـې دي او محصلیـن کـولای شي د 

خپلـې اړتیـا وړ مالومـات تـرې ترلاسـه کـړي.

د بایډن پر پرېکړه غبرګونونه؛ 
حکمتیار: طالبان دې له مذاکراتو سره پرېکون نه کوي، یوازې خبرې دا جګړه ختمولی شي 



د جګړې د افغاني لورو 

مسوولیت زیات شوی؟
تـر سـپټمبر میاشـت پـورې د ټولـو امریکايـي 

ځواکونـو لـه وتلـو سره اوس لـه هـر افغـان سره 

دا پوښـتنه او اندېښـنه ده، چـې وروسـته به څه 

کېـږي؟ د امریکايـي ځواکونـو د وتلـو وروسـتی 

اعالن ښـيي چـې امریکایـان تـر بـل هـر وخت 

پـه دې اړه واضـح او قاطـع دریـځ لـري، ځکـه 

چـې ویل شـوي دا وتـل په شرطونو پـورې تړلي 

نـه دي او امریکايـي ځواکونـه بـه پـه هـر حالت 

لـه افغانسـتان څخـه وځـي. پـر همدې بنسـټ 

چـې  دي،  لـوري  افغـاني  جګـړې  د  دا  اوس 

پرېکـړه بـه کـوي او د افغانسـتان د جګـړې او 

سـولې برخلیـک بـه ټاکـي. 

یـې  ځینـې  چـې  وتـل  ځواکونـو  امریکايـي  د 

ګـواښ ګڼـي، یـوه فرصـت هـم دی، ځکـه چـې 

د جګـړې اصيل لامـل ختمېـږي او دواړه لـوري 

بـه بیـا د خپلې جګړې د توجیه لپـاره دلایل ونه 

لـري. کـه لـه سـپټمبر وروسـته هـم جګـړه دوام 

کـوي، نـو بیا دا لـه کورنۍ جګـړې پرته بل هېڅ 

نـوم نـه خپلـوي او د جګـړې یـو اړخ هـم ځـان 

لـه ملامتیـا نـه شي ژغورلی. نـو پر دې اسـاس، 

لـه اوسـني فرصـت څخـه بایـد اسـتفاده وشي 

او د جګـړې د ختـم لپـاره بایـد بنسـټیز ګامونـه 

واخیسـتل شي. تـر ګـردو مهمـه دا ده چـې یـو 

اړخ هـم بایـد فکـر ونـه کړي چـې دوی ګټونکي 

دي او هـر څـه باید په زور او جګـړه وکړي، ځکه 

چـې همـدا ذهنیـت د سـولې مخـه نیسي او 

غځوي.  جګـړه 

دا سـمه ده چـې دواړو اړخونـو تـه اوس هـم د 

دا  خـو  شـته،  مرسـتې  بهرنـۍ  لپـاره  جګـړې 

مرسـتې هېڅکلـه دوی تـر بريا نه شي رسـولی. 

همـدا چـې امریـکا وايـي لـه سـپټمبر وروسـته 

بـه هـم لـه حکومـت ملاتـړ کـوي، دا ملاتـړ د 

طالبانـو پر وړانـدې د حکومت ملاتړ دی. د دې 

تـر څنـګ، د ایـران او هنـد پـه ګډون د سـیمې 

او نـړۍ ځینـې نـور هېوادونـه هـم شـته چـې د 

حکومـت تـر شـا ودرېـږي او د طالبانـو پـر ضـد 

یـې په جګـړه کې مرسـته وکړي. همـدا واقعیت 

د طالبانو هم دی. د پاکسـتان په ګډون ځینې 

هېوادونـه بـه د طالبانو ملاتړ وکـړي، چې جګړه 

وغځـوي او د حکومت د سـقوط لپـاره به پلانونه 

جـوړ کـړي، خـو پـه دې کار کـې بریـا سـخته 

ښـکاري. لـه همـدې املـه د یـو بـل پـر ضـد د 

جګـړې لپـاره د نـورو پـر مرسـتو او ملاتـړ تکیـه 

نـه ده پـکار او دواړو اړخونـو تـه پـکار ده چـې په 

سـوله کـې د نـورو هېوادونو مرسـته وغـواړي، نه 

پـه جګـړه او وژنـو کې. پـر همدې بنسـټ، دواړه 

اړخونـه بایـد پر دې کار ونه کـړي چې د جګړې 

لپـاره څـه کولـی شي، بلکـې پر دې فکـر او کار 

وکـړي چـې د بیـن الافغـاني تفاهـم او سـولې 

لپـاره څـه کولـی شي.

تـر سـپټمبر پـورې چـې ټـول بهـرني ځواکونـه 

لـه افغانسـتان څخـه وځـي، نـو د افغـاني لـورو 

مسـوولیت هـم زیاتېـږي، ځکـه چـې بیـا د پړې 

افغـاني  بلکـې ښـکېلو  نـه،  تـه  بهرنیانـو  ګوتـه 

لـورو تـه نیـول کېـږي. ښـايي ځینـې بهرنیـان 

همـدا غـواړي چـې افغانـان په خپلـو منځو کې 

دوی  څـو  شي،  ونـه  سـوله  او  وجنګېـږي  سره 

افغـاني  د  دا  خـو  ورسـېږي،  تـه  موخـو  خپلـو 

لـورو مسـوولیت دی چـې د دغـو دسیسـو مخـه 

ونیسي. دوی بایـد درک کـړي چـې مسـوولیت 

یـې زیـات شـوی دی او دوی بایـد د جګـړې د 

خاتمـې او سـولې لپـاره پیاوړي ګامونـه واخلي. 
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2 مسیر

سرلیکنهسرلیکنه

د روسـیې دولتـي ټلوېزیـون تېـره اونـۍ په 

اوکرایـن کې د تاوتریخـوالي په ډېرېدو سره 

د دغـه هېـواد خربي پوښـښ هـم زیـات 

کـړی، خـو د ۲۰۱۴ز کال تـر کړکېـچ کـم 

دی. کرېملیـن ماڼـۍ تـه د نـږدې خربي 

شـبکو پنځـه سـلنه خبرونـه د اوکرایـن پـه 

هکلـه دي، خـو پـه ۲۰۱۴ز کال کـې دا 

سـلنه د ۲۰ او ۴۰ ترمنـځ وه.

لـه اوکرایـن سره په پولـه او کرېمیا ټاپووزمه 

کـې د روسـیې د پوځي هڅـو اړوند خبرونو 

د  تاوتریخـوالي  نـوي  د  کـې  دنبـاس  پـه 

پېښـېدو اندېښـنه پیـدا کـړې ده. ځینـي 

خبرداری ور کوي چې مسـکو به د اوکراین 

پر ټولو ختیځو او ان سـوېلي برخو د ولکې 

لپـاره د اوکرایـن د بالقـوه بریدونو په مقابل 

کـې د ځايـي روسي ژبو د ملاتړ یـا هم اوبو 

تـه د کرېمیـا د بیـا رسـېدو پـه پلمـه زور ته 

مخـه کـړي، خـو نـور پـر دې بـاور دي چې 

لـه اوکراین سره په پوله کې د روسـیې پراخ 

پوځي شـتون د امریکا ولسـمشر جو بایډن 

تـه چې د مسـکو په اند له نـږدې د اوکراین 

مسـئلو کـې ښـکېل دی، یو خربداری دی 

او همدارنګه د اوکراین ولسـمشر ویلادیمیر 

زیلانسـکي تـه هـم چـې پـه وروسـتیو کـې 

یې د روسـیې ملاتـړي ځواکونـه وځپل.

څه پېښ شوي؟

د  هـم  چـې  کـې  لومړیـو  پـه  فربورۍ  د 

ملاتـړو  روسـیې  د  هـم  او  پـوځ  اوکرایـن 

ژوبلـې  مـرګ  د  نښـتو کـې  پـه  وسـله‌والو 

ډېرېـدو خربه وکـړه او یـو بـل یـې پـه منـع 

شـویو درنـو وسـلو کارولو تـورن کـړل، نو دا 

اندېښـنه پیدا شـوه چـې ښـايي د ۲۰۲۰ز 

کال پـه جـولای کـې لـه کمـزوري اوربنـد 

وي. شـوې  سرغړونـه 

دونسـتک  د  یعنـې  ۳۰مـه  پـه  مـارچ  د 

هورلیـوکا سـیمې تـه نـږدې د وسـله‌والو په 

بریـد کـې د څلـورو اوکراینـي سرتېـرو وژل 

کېدو پسـې د اوکراین د وسـله‌والو ځواکونو 

هېـواد  دغـه  د  خومچـاک  راسالن  مرش 

اوکرایـن  لـه  روسـیې  وویـل،  تـه  پارلمـان 

سره پـه پولـه او له مسـکو سره ګډې شـوې 

کرېمیـا ټاپووزمـه کـې د تکتیکـي ډلـو ۲۸ 

کنډوکونه مېشـت کړي او خربداری یې ور 

کړ، چې ښـايي د دې سرتېرو شـمېر ډېر ژر 

دوه برابـره شي.

د اوکرایـن اسـتخباراتي ادارې هـم د اپرېل 

چـې  ورکـړ،  خربداری  کـې  لومړیـو  پـه 

روسـیه د خپلو ځانبولو جمهوریتونو د وګړو 

خوندیتـوب لپـاره دنبـاس یـا ان د اوکرایـن 

پـه خـاوره کې د ځواکونو مېشـتولو ته پلمه 

اوسـېدونکو  ډېـری  سـیمو  دې  د  لټـوي. 

پېژندپاڼـې  روسـیې  د  کـې  وروسـتیو  پـه 

اخیسـتې دي. وسـله‌والو هـم ویيل چـې 

د اوکرایـن ځواکونـه هـم د بېلتونپالـو پـه 

کنټـرول کـې سـیمو بانـدې پرېکنـده امـر 

ملاتـړې  روسـیې  د  شـمېري.  شـېبې  تـه 

ځینـې اوکراینـۍ وېبپاڼې هـم لیکي، چې 

د تلګـرام نامالـوم فیلمـي کانالونـه د دغـه 

هېـواد پـه ختیـځ کـې د اوکرینـي ځواکونو 

د نویـو تجهیزاتـو ځایـول ښـيي.

ولې دا جنجال جوړ شو؟

اوکرایـن کـې د  پـه  تاوتریخوالـی  اوسـنی 

هغـو هڅـو لـه املـه دی چـې د مسـکو پـه 

انـد دوسـتانه نـه دي. پـه فربورۍ کـې د 

اوکرایـن ولسـمشر د روسـیې ملاتـړو دریـو 

ولـګاوه.  بندیـز  بانـدې  ټلوېزیـوني شـبکو 

غـړي  پارلمـاني  د  اوکرایـن  د  کانالونـه  دا 

مدودچـاک وو، چـې لـه ولسـمشر پوتیـن 

سره پـه نـږدې ملګرتیـا مشـهور دی. د دې 

کانالونو او د ښـاغلي مدودچاک د شتمنۍ 

کنګلېـدو روسـیه غوسـه کـړه.

لـه نړیـوال پلـوه اوکرایـن له روسـیې سره د 

کرېمیـا یوځـای کېـدو پـه هکلـه د نړیـوال 

پـام خپلولـو هڅـې ډېـرې کـړې او د دې 

ټاپووزمـې د روسي نیـوواک د ختمولو لپاره 

او خپـره کـړې ده.  یـې سرتاتېژي جـوړه 

همدارنګـه یـې د کرېمیـا پلټ‌فـارم پـه نوم 

غونـډه کې د ګډون لپـاره ډېرو هېوادونو ته 

بلنلیکونـه ولېـږل او پـه دې کار سره غواړي 

چـې د کرېمیا ټاپووزمې راتلونکی د نړیوال 

کار پـه چـوکاټ کـې راولي.

دا ګام په داسـې مهال دی چې له روسـیې 

سره د کرېمیـا تـر ګډېـدو وروسـته اوکرایـن 

دغـې ټاپووزمـې تـه د اوبـو لېـږد ودراوه او 

روسـیه پـه کرېمیـا کـې د اوبـو لـه سـختې 

سـتونزې سره مـخ شـوه. د دې سـتونزې 

اوکرایـن کـې  پـه  پایلـې دومـره وې چـې 

کرېمیـا  کـه  وو  بـاوري  شـنونکي  ځینـې 

تـه اوبـه ور نـه کـړل شي، ښـايي روسـیه 

دنیپـر سـیند تـه- چـې کرېمیـا ته یـې اوبه 

برابرولې- د رسـېدو لپاره د خرسـان سیمې 

نیولـو تـه ملا وتـړي.

غبرګون څه دی؟

ښـاغلي زیلانسـکي د خپـل هېواد پـه پولو 

کـې د روسـیې ځـواک ښـودنې پـه مقابـل 

کـې د لوېدیځـو هېوادونو د ملاتړ غوښـتنه 

کـړې ده. د امریـکا ولسـمشر جو بایـډن او 

د برېټانیـا لومـړي وزیـر بورېس جانسـن له 

نومـوړي سره پـه بېلابېلـو ټلیفـوني خربو 

د  بشـپړتیا  ځمکنـۍ  لـه  اوکرایـن  د  کـې 

پرېکنـد ملاتـړ خربه کـړې ده. فرانسـې او 

جرمنـي هـم د اوکرایـن ملاتـړ کـړی او لـه 

ښـکېلو لـورو یـې د زغم غوښـتنه کـړې ده، 

خـو لـه دې ملاتـړ سره سره پـه اوکراین کې 

دا اندېښـنه شـته چـې لـه روسـیې سره پـه 

مقابلـه کې ښـايي پـه ډګر پرېښـودل شي.

مـارچ  د  روسـیې  او  فرانسـې  جرمنـي،  د 

د  کـې  خربو  ویډیويـي  نېټـې  ‌۳۰مـې 

ښـاغلي زیلانسـکي نـه ګـډون پـه رسـنیو 

اندېښـنې سـبب  اوږدمهالـې  کـې د دې 

د  ښـايي  مسـکو  او  لوېدیـځ  چـې  شـو، 

اوکرایـن ګټـو تـه لـه پام پرتـه د دغـه هېواد 

د راتلونکـي پـه هکلـه پرېکـړه وکـړي. پـه 

ډېـرې  خربې  ګواښـوونکې  کـې  روسـیه 

شـوې او د دغـه هېـواد چارواکي او رسـنۍ 

د جګـړې د امـکان خربداری ور کـوي. د 

اوکرایـن حکومـت د تاوتریخـوالي ډېرولـو 

سـبب بـولي او بـاوري دي، چـې وروسـتۍ 

کـوي. واشـنګټن  خربه 

څه پېښېږي؟

اوکراینـۍ رسـنۍ پـه پولـه کـې د روسـیې 

د پـوځ پیـاوړي کېـدل پـه اندېښـنه څاري، 

ځينـې یـې رواني فشـار بـولي او نـورې د 

پـه  پوځـي لاسـوهنې د خطـر  روسـیې د 

هکلـه خربداری ور کـوي. یـوه شـنونکي 

دا بدلونونـه هـم پـر مدودچـاک بندیزونـو، 

کرېمیـا ټاپووزمـې تـه د اوبـو نـه ور کولـو 

ډېـرې  انـدازې  لـه  کـې  اوکرایـن  هـم  او 

لاسـوهنې لپـاره جو بایـډن ته د خربداري 

لـه املـه بليل دي.

خربي او تحلیيل وېبپاڼـه اېـل بي اې هم 

درې ممکنـه سـناریوګانې وړانـدې کـوي: 

اول دا چـې روسـیه یـوازې خپلـې وسـلې 

ننـداره کوي، یـا دا چې ممکن د روسي ژبو 

د ملاتـړ پـه پلمـه پـر دنبـاس برید کـوي او 

یـا دا هـم چـې د کرېمیـا د اوبو سـتونزې د 

اوارولـو لپـاره د اوکراین سـوېل تـه ننوځي.

د روسـیې ملاتـړې رسـنۍ هـم د کرېمیلن 

لـه نظرونـو سره همغـږي لري او اسرتانا یوا 

وېبپاڼـه بـاوري ده، چـې یوه سرته جګړه د 

واشـنګټن پـه ګټه تمامېدلـی شي؛ ځکه د 

نـورد سـټریم ۲ سرتې نللیکـې د ځنډولـو 

لګولـو  بندیزونـو  ډېـرو  لا  د  روسـیه  پـر  او 

امـکان برابـروي. په دې اندېښـنو کې چې 

مسـکو د برید لپـاره په پلمه پسـې ګرځي، 

د روسـیې ملاتـړې سرچینـې د الکسـاندر 

یوسـک پـه نـوم د یـوه پنځـه کلـن ماشـوم 

مـرګ هـم پلمه کـوي، چـې د وسـله‌والو تر 

واک لانـدې سـیمه کـې ووژل شـو. روسـیه 

او وسـله‌وال وايـي، د بـې پیلوټـه الوتکـې 

بریـد کې دا ماشـوم ووژل شـو، خو اوکراین 

او حقیقـت پلټونکـي دا رپـوټ درواغ بولي.

روسیه له اوکراین سره په پوله د 

پوځیانو په زیاتولو سره څه غواړي؟

د امریکا متحده ایالاتو دفاع وزارت وايي 

امریکايي  به د  افغانستان څخه  له  چې 

دغو  پر  کې  وخت  په  وتلو  د  ځواکونو 

ځواکونو هر ډول تروریستي برید ته سخت 

ورکړي. ځواب 

د دغه وزارت ویاند جان کربي وايي، له 

افغانستان څخه د امریکايي ځواکونو په 

تړاو د طالبانو له ګواښونو څخه خبر دي.

ښاغلي کربي زیاته کړې: »موږ د هغوی 

)طالبانو( د ګواښونو شاهدان یو او دا به 

بې‌ پروايي وي چې دغه ګواښونه جدي 

ونه ګڼو. طالبانو به هم بې‌ پروايي کړې 

او د  وي که د جمهور رییس جو بایډن 

لوید اسټین خبرداری جدي  وزیر  دفاع 

ونه ګڼي. دواړو په څرګند ډول ویلي چې 

زموږ د نظامیانو او یا متحدینو د وتلو پر 

بهیر باندې هر ډول برید ته به قوي ځواب 

ورکړل شي.«

ښاغلي کربي زیاته کړې چې ښايي امریکا 

په افغانستان کې د لنډمهال لپاره خپلې 

وړتیاوې زیاتې کړي څو د عسکرو د ایستلو 

بهیر په خوندي او منظم ډول تر سره شي.

د پنټاګون دغه چارواکي دا نه دي ویلي 

چې په افغانستان کې د امریکا د لنډمهالو 

وړتیاوو په زیاتولو کې څه شامل دي.

وزارت  دفاع  »د  ده:  یې  کړې  زیاته  خو 

او  لوجستیکي  لپاره  لنډمهال  د  ښايي 

انجنیري ملاتړ او د ځواکونو د یوې برخې 

د ساتنې لپاره وړتیاوو ته ضرورت ولري.«

دا څرګندونې په داسې وخت کې کېږي 

چې ټاکل شوې امریکا او ناټو د راتلونکې 

مې میاشتې په لومړۍ نېټه له افغانستان 

څخه د خپلو ځواکونو د ایستلو بهیر پیل 

او د سپټمبر تر ۱۱مې یې پای ته ورسوي.

شاوخوا  کې  افغانستان  په  مهال  دا 

۱۰۵۰۰ بهرني عسکر حضور لري، چې 

له افغان ځواکونو سره د روزنې، سلامشورو 

او تجهیز په برخو کې همکاري کوي او په 

ځینو عملیاتو کې له افغان ځواکونو څخه 

هوايي ملاتړ هم کوي.

افغان چارواکي وایي، د بهرنیو ځواکونو له 

وتلو وروسته به هم افغانستان کې د ترهګرۍ 

ګواښ وي او خطر به یې د دغه هېواد له پولو 

بهر هم محسوس وي.

د ولسمشر د ملي امنیت سلاکار حمدالله 

محب وایي، همدې ګواښونو او په خبره یې 

ځینو نورو ناڅرګندتیاوو ته په کتو له امریکا 

او ناټو سره خبرې پیلوي.

ښاغلي محب د ریزینا ډیالوګ په نوم یوه 

انلاین بحث کې چې د ایران او هند د بهرنیو 

چارو وزیران هم پکې وو، وویل چې د نړیوالو 

ترهګرو د موجودیت په ګډون ځینې مسئلې 

ګونګې پاتې دي.

نامعلوم  یوه  په  »موږ  کړې:  زیاته  محب 

نه دي،  یو، ډېر څه لا څرګند  ځای کې 

د دې مسئلو جزیات به په هغو خبرو کې 

معلوم شي، چې موږ یې له متحده ایالاتو 

او ناټو سره کوو، دا چې موږ یوه انتقال ته 

اسانتیاوې برابروو، دا باید په ډاګه شي چې 

له افغان امنیتي او دفاعي ځواکونو نه څه 

ډول ملاتړ کېږي؟ د لېږد دا بهیر به څنګه 

تر سره کېږي؟ او تر هغه وروسته به اړیکې 

څه ډول وي؟«

په همدې حال کې ولسمشر محمد اشرف 

غني وړمه ورځ د اسپانیې د بهرنیو چارو له 

وزیرې سره د خبرو پر مهال ویلي، چې دوی 

له امریکا سره د اړیکو نوي فصل ته ننوتلي 

دي.

د ارګ په یوه خبرپاڼه کې د ښاغلي غني په 

حواله راغلي چې دوی له امریکا او ناټو سره 

اوس د بهرنیو ځواکونو د وتلو پر مهالوېش 

او دې خبرې کوي، چې کوم تاسیسات او 

وسایل افغان ځواکونو ته پرېږدي.

محمد اشرف غني ویلي، د بهرنیو ځواکونو د 

وتلو پایلې باید وسنجول شي او په خبره یې، 

ګاونډي هېوادونه په ځانګړي ډول پاکستان 

باید په خپلو پرېکړو کې دقیق وي.

د ریزینا په نوم ډیالوګ کې چې د هند د 

بهرنیو چارو وزارت په نوښت تر سره شو، د 

هند د بهرنیو چارو وزیر اېس جې شنکر بې 

له دې چې د کوم هېواد نوم واخلي، ویلي 

چې د افغانستان ګاونډیان له افغانانو سره 

رښتیني نه دي. افغان چارواکي داسې مهال 

له امریکا او ناټو سره د دې او نورو اندېښنو 

په اړه بحثونه کوي، چې د نوې پرېکړې له 

باندې  راتلونکو څه  تر  مخې ټاکل شوې 

څلورو میاشتو ټول بهرني ځواکونه له کوم 

مخشرط پرته له افغانستانه ووځي.

پنټاګون: د خپلو ځواکونو د وتلو پر مهال به هر ډول برید ته سخت ځواب ورکړو

محب: له امریکا او ناټو سره د لېږد پر نوي میکانېزم خبرې پيلوو

لیکنه: بي‌بي‌سي- پښتو
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لـه  لپـاره  کسـانو  ډېـرو  د  شي  کېـدای 

افغانسـتان څخه د امریـکا د متحده ایالتونو 

ولسـمشر جـو بایـډن لـه لـوري د امریکایـي 

پـوځ د وتلـو پرېکـړه هیښـوونکې وي؛ ځکـه 

زیاتـره سیاسـتوال او سياسـتپوهان پـه دې 

انـد وو، چـې امریکایـان او متحـدان یـې د 

لاسـته  د  اهدافـو  سرتاتېژیکو  اوږدمهالـه 

راوړلـو او خونـدي کولـو په موخه افغانسـتان 

تـه راغيل او تـر اوږدې مـودې بـه د نـړۍ د 

نـورو هېوادونـو پـه څېـر پـه افغانسـتان کـې 

هـم پوځي حضـور او نظامـي اډې ولري. که 

ژور فکـر او هـر اړخیـزه څېړنـه وشي، ممکن 

دغـه بـاور او نظر سـم وي؛ ځکـه د امریکا او 

متحدینـو لـه لـوري د افغانسـتان پـر خـاوره 

دومـره زورور هجـوم او پـه افغانسـتان کـې د 

لسـګونو میلیارده ډالرو لګول، د دې ښـودنه 

کـوي چـې دوی د اوږدې مـودې پاتې کېدو 

دی  دا  حقیقـت  خـو  لرلـه؛  اراده  او  تابیـا 

چـې دوی پـه محاسـبه کـې سرته تېروتنـه 

کـړې وه. د افغانسـتان عینـي واقعیتونـه، د 

افغانسـتان تاریـخ  او د افغانانـو ذهنیتونـه 

یې سـم نـه وو درک کړي، د خپلـو پلویانو او 

مخالفینـو پـه وزن کولـو او محاسـبه کې هم 

سـخت تېـروتي وو. امریـکا او متحدینـو یـې 

په افغانسـتان کـې د تېرو تقریباً دوو لسـیزو 

پـه اوږدو کـې د خپلو مخالفینـو په ځانګړې 

ډول طالبانـو د ځپلـو او لـه منځـه وړلـو پـه 

موخـه د نړۍ تـر ټولو پرمختليل تکنالوژي، 

پرمختليل جنګي وسـایل او تجهیزات، ډول 

ډول نظامـي تکتیکونـه او سـیاسي روشـونه 

وکارول، مګر بریالي نه شـول او د خپل اوږد 

مهالـه شـتون لپاره یـې له سـیاسي، نظامي 

او فکـري پلـوه زمینـه مسـاعده نـه کـړه. پـه 

پـوه  دې  پـه  امریکایـان  اسـاس،  همـدې 

شـول، چې د نړۍ د نـورو هېوادونو برعکس 

پـه افغانسـتان کـې پاتې کېـدل او د جګړې 

ګټـل ناشـوني دي او د افغانسـتان پـه اړه، د 

هغـه خبرې منلـو ته یې غاړه کېښـوده، چې 

افغانسـتان نيول اسـان دي، مګر سـاتل یې 

ګـران دي. د امریـکا لـه لـوري د پوځونـو لـه 

وتلـو وروسـته درې احتماله د بحـث وړ دي:

۱- د امریکايـي پوځونـو وتـل مانـا نـه لـري، 

چـې امریـکا د افغانسـتان لـه قضیـې څخـه 

دی،  دا  احتامل  یـو  بـاسي.  ځـان  هـم 

چـې امریکایـان تـر وتلـو وروسـته لـه مـالي 

نظـام  واکمـن  اوسـني  د  پلـوه  سـیاسي  او 

ځکـه  ورکـړي؛  دوام  تـه  ملاتـړ  سیسـتم  او 

امریکایـان پـه دې پوهېـږي، چـې د دوی تر 

وتلـو وروسـته لـه مـالي ملاتـړ پرتـه د واکمن 

نظـام پايښـت او بقـاء سـتونزمنه ده. بنـاءً د 

اوسـني نظـام د بقاء غوښـتلو پـه صورت کې 

امریـکا مجبـوره ده چې له مالي او سـياسي 

خـو  وکـړي،  ملاتـړ  نظـام  واکمـن  د  پلـوه 

واقعیـت دا دی چـې د مـالي پلـوه د واکمن 

نظـام ملاتـړ امریکایانـو تـه په درانـه قیمیت 

تمامیـږي او امریکایـان هـم نـور نـه غـواړي 

پیسـې  ټکـس  د  او  بودیجـه  دوی  د  چـې 

شي،  مصرف  کـې  هېـواد  یـو  داسـې  پـه 

چـې پـه اداري فسـاد کـې پـه نړیوالـه کچـه 

لومـړی مقـام لري. پـه همدې اسـاس، دغه 

احتامل ډېـر قـوي نـه ښـکاري.

۲ – د دې لپـاره چـې لـه یـوې خـوا د امریکا 

بودیجـه او د ټکـس پیسـې بېځایـه نـه وي 

مصرف شـوي او لـه بلـې خـوا تـر یـوه بریده 

راتلونکـي  پـه  توانېـدلي وي، چـې  پـه دې 

نفـوذ  خپـل  ډول  نسـبي  پـه  کـې  نظـام 

وسـاتي؛ نـو کېـدای شي په افغانسـتان کې 

د داسـې ټول‌شـموله حکومـت پـه رامنځتـه 

کولـو کـې مرسـته وکـړي، چـې د طالبانـو 

ډلـې  ټولـې  ګـډون  پـه  تحریـک  اسالمي 

پکـې برخه ولـري. په دې سره بـه امریکایان 

مصرف  ټريلیونونـه  د  چـې  وي،  توانېـدلي 

شـوو ډالـرو پـه قیمـت ترلاسـه شـوي ځینې 

اهـداف وسـاتي. د نـړۍ او سـیمې وضعیت 

تـه پـه کتـو دغـه احتامل کېـدای شي، د 

افعانسـتان پـه قضیـه کې یو شـمېر ښـکېلو 

هېوادونـو تـه هـم د منلـو وړ وي.

امریـکا  ۳- درېیـم احتامل دا دی چـې د 

امـارت  او  جمهوریـت  د  ایالاتونـه،  متحـده 

غوښـتلو تـر عناوینـو لانـدې، په افغانسـتان 

ټول‌شـموله  او  ټینګښـت  د  سـولې  د  کـې 

حکومـت پـر ځـای، د امریکایانـو پـه مرسـته 

او  سیسـتم  حکومتـي  شـوي  رامنځتـه  د 

ملاتـړ  دوام  د  جنـګ  د  ترمنـځ،  طالبانـو 

وکـړي او پـه افغانسـتان کـې د یـوه مقتـدر، 

خپلـواک او مسـوولیت منونکـي حکومـت د 

رامنځتـه کېـدو مخـه ډب کـړي؛ ځکـه پـه 

داسـې حالـت کـې بـه امریکایـان او د دوی 

غـربي متحدیـن یـوازې پيسـې مصرفـوي او 

د افغانانـو خپلمنځـي وژنـو ننداره بـه کوي. 

لـه بـده مرغه لـه دغه احتاملي حالت څخه 

ګاونـډي، د سـیمې او د نـړۍ یـو شـمېر نور 

هېوادونـه هـم ملاتـړ کـوي؛ ځکـه یو شـمېر 

هېوادونـه پـه افغانسـتان کـې ځواکمـن او 

پـراخ بنسـټه حکومـت د خپلـو نـاروا اهدافو 

او غوښـتنو پـر وړاندې خنډ او ګـواښ ګڼي.

وروسـته،  وتلـو  احتاملي  لـه  امریکایانـو  د 

حکومـت  د  طالبانـو،  حکومـت،  افغـان 

ټولـو  کـې  ټولـه  پـه  او  مخالفینـو  سـیاسي 

تاریخـي  سرت  بیـا  ځـل  یـو  تـه  افغانانـو 

کـه  ځکـه  کېـږي؛  غـاړې  ورتـر  مسـوولیت 

نوییمـې  لـوري د  بیـا هـم ښـکېل  دا ځـل 

لسـیزې پـه څېـر د قـدرت او اقتـدار پـر سر 

د خربو اتـرو پـر ځـای لـه جنګ، خشـونت، 

زور او وسـلو څخـه کار واخيل؛ نـو دا بـه د 

ځورېـدلي او جنـګ ځپيل افغـان ملـت پـه 

حـق کې نـه بښـونکی خیانت، سرت ظلم او 

بـې عدالتـي وي. لـه ټولـو مشرانـو، بانفـوذه 

او  لـورو څخـه مـو هیلـه  او ښـکېلو  کسـانو 

غوښـتنه دا ده، چې لـه دغه تاریخي فرصت 

سره مسـوولانه او مدبرانـه چلنـد وکـړي. یـو 

بـل تـه د ورورګلـوۍ او رښـتینولۍ لاسـونه 

ورکـړي.

د بهرنیو ځواکونو د ایستلو په اړه د بایډن د 

پرېکړې تر اعلان وروسته، په کور دننه ځینو 

ښودلی  غبرګون  ګوندونو  او  څېرو  سیاسي 

دی. په همدې لړ کې د حزب اسلامي مشر 

ګلبدین حکمتیار غبرګون ښودلی او په وینا 

یې د سرتېرو د ایستلو په پروسه کې ځنډ د 

افغانستان د سولې پروسه له خنډ سره مخ 

کړي. حکمتیار همدا راز د سرتېرو په ایستلو 

کې ځنډ د ستونزو له امله نه؛ بلکې سیاسي 

دلایل لري. حکمتیار پر طالبانو هم غږ کړی 

باید  سره  مذاکراتو  الافغاني  بین  له  چې 

پرېکون ونه کړي او خبرو ته دې ادامه ورکړي. 

د امریکا ولسمشر جو بایډن اعلان وکړ چې 

د سرتېرو د ایستلو پروسه به د مې له لومړۍ 

نېټې پيلوي او د سپټمبر تر یوولسمې پورې 

به یې بشپړوي. بایډن په دې توګه په ښکاره 

توګه د دوحې هوکړه نقض کړې ده. د دې 

هوکړې پر بنسټ باید د مې تر لومړۍ نېټې 

ټول بهرني سرتېري له افغانستانه وتلي وای، 

اړخه  لوجستیکي  له  چې  وایي  بایډن  خو 

دا چاره د مې تر لومړۍ ممکنه نه ده. دې 

مسئلې د افغان حکومت او طالبانو غبرګون 

له ځان سره درلود. طالبانو وویل، تر هغه چې 

بهرني ځواکونه په افغانستان کې وي، دوی 

به د افغانستان په تړاو په هېڅ کنفرانس کې 

ګډون ونه کړي، خو افغان حکومت بیا وایي 

چې افغان پوځ د بهرنیانو له حضور پرته هم 

بهرنیو  د  او  تیار دی  ته  د خپل هېواد دفاع 

ځواکونو د وتلو په برخه کې به همکاري کوي.

سیاسي  ځینو  کې  افغانستان  په  بلخوا 

جریانونو هم پر تازه تحولاتو غبرګون ښودلی 

دی. د حزب اسلامي مشر ګلبدین حکمتیار 

تېره ورځ د بهرنیو ځواکونو د وتلو پر پرېکړه 

خپله  لپاره  سولې  د  څنګ  تر  غبرګون  د 

طرحه اعلان کړې ده. نوموړي په یوه خبري 

کنفرانس کې د خبرو پر مهال وویل چې د 

بهرنیو ځواکونو د وتلو په بهیر کې ځنډ به د 

ترکیې غونډه له خنډ او ځنډ سره مخ کړي. 

د ده په خبره، د امریکا د دې پرېکړې تر شا 

بېځایه  پلمې  دا  او  دلایل ټول سیاسي دي 

د  نېټې  لومړۍ  تر  مې  د  ګواکې  چې  دي 

سرتېرو ایستل ناشوني وو. د ده په خبره، دا 

چې امریکایي ځواکونو د سرتېرو په ایستلو 

کې ځنډ راوستی دا پخپله یوه سیاسي پرېکړه 

ده. 

هم  طالبانو  پر  راز  دغه  حکمتیار  ګلبدین 

خپلو  سره  لورو  افغان  له  چې  دی  کړی  غږ 

د  وینا،  په  ده  د  ورکړي.  ادامه  ته  مذاکراتو 

دوی  په  معامله  منځ  تر  امریکا  او  طالبانو 

باید  افغان لوري سره  له  اړه لري؛ خو  پورې 

خپلې خبرې ونه دروي. حکمتیار زیاتوي: »د 

طالبانو او امریکا ترمنځ معامله په دوی پورې 

اړه لري. له امریکایانو سره چې هر څه کوي، 

خو په هېڅ صورت دې له افغان لوري سره 

مذاکرات نه ځنډوي. له بین الافغاني خبرو 

سره دې مقاطعه نه کوي.«

د حزب اسلامي مشر همدا راز د سولې لپاره 

په خپله طرحه کې ویلي، چې ولسمشر غني 

دې استعفا ورکړي، د حکومت د تنظیم لپاره 

دې یوه عالي شورا رامنځ ته کړل شي او د 

نظام د ساتلو او پایښت لپاره باید هڅې ډېرې 

شي. هغه یو ځل بیا پر طالبانو غږ وکړ چې له 

جګړو لاس په سر شي او د سولې لار خپله 

له  د خبرو  یوازې  سوله  یې  وینا  په  او  کړي 

لارې راتلی شي او که طالبان بین الافغاني 

مذاکرات ځنډوي، نو د نړیوالو او افغانانو له 

غبرګون سره به مخ شي. 

بلخوا امریکایي چارواکي بیا وایي چې دوی په 

افغانستان کې هر څه څاري او اجازه به ور نه 

کړي چې وضعیت کړکېچن شي. د امریکا د 

بهرنیو چارو وزیر په تازه څرګندونو کې ویلي، 

ته یې سفر له لاسته  او کابل  چې بروکسل 

راوړنو ډک و او په خبره یې، دوی دې ته ژمن 

دي چې په افغانستان کې روانه جګړه پای 

ته ورسوي. هغه همدا راز ټینګار کړی چې 

امریکا او ناټو تر وتلو وروسته له افغانستان سره 

هر ډول همکارۍ ته ژمن دي او د دغه هېواد 

ملاتړ ته به ادامه ورکوي. 

د بایډن پر پرېکړه غبرګونونه؛ 
حکمتیار: طالبان دې له مذاکراتو سره پرېکون نه کوي، یوازې خبرې دا جګړه ختمولی شي 

د امریکایي پوځونو وتل؛ 

فرصتونه، ننګونې او د امریکایانو 

راتلونکې ستراتېژي

یوازې یوه ورځ وروسته له هغې چې امریکا د 

روسیې پر وړاندې نوي بندیزونه اعلان کړل، 

 ۱۰ چې  ویلي  کې  غبرګون  په  یې  مسکو 

امریکايي ډیپلوماټان باید د روسیې له خاورې 

ووځي.

د  واشنګټن  د  مسکو  پر  روسیه  هم  څه  که 

پنجشنبې ورځې د بندیزونو پر وړاندې ورته 

اقدام کوي، خو خپاره شوي معلومات ښيي 

چې کرملین د وضعیت د لا خرابېدو نیت نه 

لري؛ ځکه چې د واشنګټن له بندیزونو سره 

یې ورته مجازات په پام کې نیولي دي.

چارو  بهرنیو  د  روسیې  د  ورځ  په  جمعې  د 

وزیر سرګي لاوروف اعلان وکړ، چې کرملین 

ادارو  او  پر ۳۲ روسي شرکتونو  پرېکړه کړې 

د بندیزونو او د امریکا له خاورې څخه د ۱۰ 

روسي ډیپلوماتانو د ایستلو په بدل کې به ۱۰ 

امریکايي ډیپلوماتان له مسکو وباسي او تر 

څنګ یې ګواښ کړی چې ښايي په روسیه 

کې د نادولتي فعالو ځینو هغو ادارو او ټولنو 

د فعالیت مخه هم ونیسي، چې د امریکا لخوا 

یې مالي ملاتړ کېږي.

د  روسیې  د  ویلي،  همداراز  لاوروف  ښاغلي 

بهرنیو چارو وزارت وړاندیز کوي چې په مسکو 

کې د امریکا سفیر د لنډې مودې لپاره خپل 

هېواد ته ولاړ شي.

کرملین همدا راز د امریکا ۸ اوسني او پخواني 

چارواکي د روسیې خاورې ته له ننوتلو هم 

منع کړي دي.

په داسې حال کې چې مسکو خپله پرېکړه 

په غبرګون کې  اقداماتو  د  ماڼۍ  د سپینې 

ګڼي، امریکا د خپلو نویو بندیزونو او د روسي 

ډيپلوماټانو د ایستلو علت پر وروستیو پراخو 

سایبري بریدونو پورې تړي او همدا راز یې د 

دغه هېواد په ټاکنو کې د مسکو پر لاسوهنې 

پورې اړوند ګڼلي، چې د امریکا استخباراتي 

ادارو د ۲۰۱۶ کال په ټاکنو کې د کرملین 

رول حتمي بولي.

د امریکا ولسمشر جو بایډن د پنجشنبې په 

پیغام  یو  ته  بندیزونه مسکو  ورځ وویل، نوي 

پر  ورکوي چې  ته خبرداری  کرملین  او  دی 

وړاندې به یې د واشنګټن دریځ تر دې هم 

سخت شي. له دې سره داسې ښکاري چې 

د امریکا ولسمشر د مسکو لپاره د خبرو اترو 

دروازه پرانیستې ده، هغه هم وروسته له یوې 

لسیزې ناندریو او د نړۍ د دوو سترو هېوادونو 

تر منځ جدي ستونزو ته چې د ډونالډ ټرمپ د 

ولسمشرۍ دوره کې هم حل نه شوې. 

روسيه په مسکو کې د امريکا د سفارت ۱۰ کار کوونکي

 له دغه هیواد وباسي

لیکنه: رباني وحدت
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بامیــکا د لــوړو زده‌کــړو موسســه چــې پــه 

ــه  ــري، پ بامیــان ولایــت کــې موقعیــت ل

۱۳۹۲ لمریــز کال کــې د دوو پوهنځیــو 

ــاد(  ــو او اقتص ــیاسي علوم ــو او س )حقوق

پــه درلودلــو سره تاســیس شــوه او تــر 

دې دمــه پــه همــدې دوو پوهنځیــو کــې 

ــکا  ــي. د بامی ــر مــخ بیای درسي چــارې پ

علمــي  د  موسســې  زده‌کــړو  لــوړو  د 

ــا،  ــه وین ــوروزي پ ــدي ن ــتیال مهرمن مرس

تمــه لــري چــې پــه نــږدې راتلونکــي کــې 

د تضمیــن کیفیــت او ورتــه نــورو پروســو 

ــو  ــی کول ــه ط ــو پ ــپړولو او مراحل ــه بش پ

سره بــه پــه یــاده موسســه کــې څــو نــور 

ــړي. ــه ک ــم رامنځت ــي ه پوهنځ

د ښــاغلي نــوروزي پــه وینــا، بامیــکا د 

ــو  ــه د دوو پوهنځی ــړو موسس ــوړو زده‌ک ل

درلودلــو  پــه  ډيپارتمنتونــو  څلــورو  او 

حقوقــو  چــې  کــوي،  فعالیــت  سره 

د  یــې  پوهنځــی  علومــو  ســیاسي  او 

اړیکــو  نړیوالــو  او  څارنوالــۍ  او  قضــا 

ــې  ــی ی ــاد پوهنځ ــه او اقتص ډیپارتمنتون

هــم د مــي اقتصــاد او ادارې او تجــارت 

ډیپارتمنتونــه لــري. د نومــوړي پــه وینــا، 

پوهنځــي  اقتصــاد  د  دوی  اوســمهال 

کــې  ډیپارتمنــت  تجــارت  او  اداره  پــه 

ــاد  ــي اقتص ــه م ــو پ ــري، خ ــن ل محصلی

ډيپارتمنــت کــې تــر دې دمــه محصلیــن 

نــه لــري او درسي چــارې یــې نــه دي 

ــوې. ــل ش پی

ښــاغلي نــوروزي زیاتــه کــړه، دوی پــه 

ټولــه کــې شــاوخوا ۸۵۰ تنــه محصلیــن 

لــوړو زده‌کــړو  بامیــکا د  لــري چــې د 

دریــو  او  پوهنځيــو  دوو  پــه  موسســې 

لــوړو  پــر  کــې  ډيپارتمنتونــو  فعالــو 

دي. بوخــت  زده‌کــړو 

ــاد  ــوړو زده‌کــړو موسســې ی ــکا د ل د بامی

ــه  ــر دې دم ــړه، دوی ت ــه ک ــوول زیات مس

فــارغ  محصلیــن  کــې  دورو  دریــو  پــه 

ــې  ــمېر ی ــرې دورې ش ــې د ه ــړي، چ ک

ــې  ــوي، داس ــر ک ــه توپی ــل ت ــو ب ــر ی نظ

چــې پــه لومــړۍ دوره کــې یــې لــه ۱۰۰ 

تــر ۱۲۰ تنــو پــورې، پــه دویمــه دوره 

کــې یــې شــاوخوا ۸۰ تنــه او پــه همــدې 

ــم  ــې ه ــه دوره ک ــه درېیم ــې پ ــب ی ترتی

لــه۱۰۰ تــر ۱۵۰ یــا ۲۰۰ تنــو پــورې 

محصلیــن فــارغ کــړي او ټولنــې تــه یــې 

د خدمــت پــه موخــه وړانــدې کــړي دي. 

بامیــکا  وینــا،  پــه  نــوروزي  ښــاغلي  د 

د لــوړو زده کــړو موسســې تــه د نــوو 

هــر  هــم  لــړۍ  جــذب  د  محصلینــو 

پــه  چــې  داســې  کــوي.  توپــر  کال 

مخکنیــو کلونــو کــې د نــوو محصلینــو د 

ــو اوس اوس د  ــوړه وه، خ ــه ل ــذب کچ ج

ــورو  ــمېر ن ــڼ ش ــو او ګ ــو شرایط محصلین

ــو څــه  ــه پــه کتــو یــې شــمېر ی ــو ت لاملون

کــم شــوی چــې یــاده موسســه هــر کال 

ــوي  ــورې ن ــو پ ــر ۹۰ تن ــه ت ــه ۶۰ څخ ل

محصلیــن جذبــوي او د لــوړو زده‌کــړو 

شرایــط ورتــه برابــروي.

د  دوی  وویــل،  نــوروزي  ښــاغلي 

محصلینــو مــالي او اقتصــادي حالــت 

تــه پــه کتــو، هغــه محصلینــو تــه تــر ۳۰ 

فیصــده پــورې تخفیــف ورکــوي، چــې 

ــا د  ــخ وي او ی ــتونزو سره م ــالي س ــه م ل

ــري. ــه ل ــوان ن ــړې ت ــس د ورک ــپړ فی بش

موسســې  زده‌کــړو  لــوړو  د  بامیــکا  د 

مهرمنــدي  ښــاغلي  معــاون  علمــي 

نــوروزي همــدا راز وویــل، دوی د ورځــې 

درسي  کــې  ټایمونــو  درسي  دوو  پــه 

چــارې پــر مــخ بیایــي چــې یــوه یــې 

ــو  ــه ات ســهارنۍ دوره ده چــې د ســهار ل

ــې  ــه ی ــورې وي او بل ــو پ ــو بج ــر یوولس ت

ماښــامنۍ دوره ده چــې لــه څلــورو بجــو 

پیــل او د ماښــام تــر اوو بجــو دوام کــوي.

د  دوی  کــړه،  زیاتــه  نــوروزي  ښــاغلي 

خپلــو محصلینــو لپــاره کتابتــون هــم 

ټوکــه  زره  اووه  شــاوخوا  چــې  لــري 

ــولای  ــن ک ــې دي او محصلی ــه پک کتابون

شي د خپلــې اړتیــا وړ مالومــات تــرې 

ترلاســه کــړي. نومــوړي همــدا راز وویــل، 

پــر یــاد کتابتــون سربېــره، دوی د خپلــو 

یــا  کاپــي  ســافټ  د  لپــاره  محصلینــو 

ــره  ــم براب ــانتیا ه ــو اس ــنایي کتابون برېښ

ــه  ــورې کتابون ــس زره پ ــر ل ــې ت ــړې چ ک

پکــې شــته او محصلیــن تــرې  وخــت نــا 

وخــت د مطالعــې لپــاره ګټــه اخــي.

ــکا د  ــره، بامی ــه خ ــوروزي پ ــاغلي ن د ښ

لــوړو زده‌کــړو موسســه پــه هېــواد کــې د 

ننــه او لــه هېــواده د بانــدې لــه یو شــمېر 

اکاډمیکــې  او  علمــي  سره  پوهنتونونــو 

اړیکــې لــري چــې لــه دې ډلــې یــې پــه 

ــو  ــه د بامیان ــه خپل ــه پ ــې د نن ــواد ک هې

ولایــت لــه دولتــي پوهنتــون او یــو شــمېر 

نــورو خصــوصي پوهنتونونــو سره اړیکــې 

لــري او لــه هېــواده د بانــدې د هنــد 

هېــواد لــه یــو پوهنتــون سره متقابلــې او 

علمــي اړیکــې لــري چــې وخــت ناوخــت 

پــه  او څېړنیــزو چــارو  ورسره د علمــي 

ــا  برخــه کــې تجربــې شریکــوي او د اړتی

ــوي. ــه ک ــرې ترلاس ــوونې ت وړ لارښ

ښــاغلي مهرمنــد نــوروزي زیاتــه کــړه، دا 

ــې  ــه لایح ــړو وزارت ل ــوړو زده‌ک ــې د ل چ

او مقننــې سره ســم بایــد د لــوړو زده‌کــړو 

د  پوهنتونونــه  او  موسســې  خصــوصي 

ــړي،  ــپړه ک ــه بش ــت پروس ــن کیفی تضمی

څــو رســمي ډيپلومونــه ترلاســه کــړي، نــو 

لــه همــدې املــه بامیــکا د لــوړو زده‌کــړو 

موسســې هــم تــر دې دمــه یــاده پروســه 

نــه ده بشــپړه کــړې، نــو ځکــه خپلــو 

فارغــو محصلینــو تــه یــوازې پــه لــوړو 

راجســر  او  ثبــت  کــې  وزارت  زده‌کــړو 

ــوي. ــه ورک ــوي سرټیفکېټون ش

د ښــاغلي نــوروزي پــه خــره، دوی د 

لوړولــو  د  ســویې  علمــي  د  محصلینــو 

ــري  ــه موخــه ګــڼ شــمېر اســانتیاوې ل پ

چــې لــه دې ډلــې یــې مجهــز کتابتــون، 

ادېتوریــم،  کلــپ،  انټرنېــټ  مجهــز 

لپــاره  مطالعــې  د  اســتادان،  مجــرب 

لــوی ســالون، د مســلکي مهارتونــو د 

ودې مرکــز، د ژبــې د ودې او پراختیــا 

ــمینارونه  ــي س ــمېر علم ــڼ ش ــز او ګ مرک

یادونــې وړ دي. یــې د  او ورکشــاپونه 

د  دوی  کــړه،  زیاتــه  نــوروزي  ښــاغلي 

ځينــې  لپــاره  بډاینــې  لا  د  موسســې 

ــې  ــه هغ ــې ل ــري چ ــه ل ــړي پلانون ځانګ

ــو  ــو پوهنځی ــا وړ او اړین ــې د اړتی ــې ی ډل

ــم او د  ــا سره س ــه اړتی ــول، ل ــه ک رامنځت

کدرونــو  نويــو  اړونــد  رشــتو  تحصیــي 

ــګ  ــر څن ــونو ت ــوري درس ــارل، د تی ګوم

کولــو  کار  د  کــې  ډګــر  عمــي  پــه 

اســانتیاوو او مضمونونــو رامنځتــه کــول، 

ــتاژ  ــي س ــې د عم ــه ک ــي برخ ــه حقوق پ

برخــې لپــاره د لا ډېــرو امکاناتــو برابــرول 

او پــه کاري بــاراز کــې لــه اړتیــا سره ســم 

د مضمونونــو او عمــي درســونو لپــاره 

ــې وړ  ــې د یادون ــرول ی ــانتیاوو براب د اس

دي.

موسســې  زده‌کــړو  لــوړو  د  بامیــکا  د 

مهرمنــدي  ښــاغلي  معــاون  علمــي 

ــه  ــل، دوی ل ــې ووی ــای ک ــه پ ــوروزي پ ن

دولــت او پــه ځانګــړې توګــه لــه لــوړو 

زده‌کــړو وزارت څخــه ځینــې غوښــتنې 

لــري او خپلــې ځینــې ســتونزې ورسره 

شریکــوي، د نومــوړي پــه وینــا، لــوړو 

زده‌کــړو وزارت لــه خصــوصي پوهنتونونــو 

څخــه د پــام وړ ملاتــړ نــه کــوي، پــه 

ځینــو برخــو کــې یــې پــر یــادو موسســو 

کیفیــت  تضمیــن  د  راوړي،  فشــارونه 

پروســې مرحلــې یــې پېچلــې کــړې، کــه 

ــه  ــوصي پوهنتونون ــې خص ــم ځین ــه ه څ

یــو لــړ نیمګړتیــاوې لــري، خــو لــوړو 

د  پوهنځیــو  د  ورتــه  وزارت  زده‌کــړو 

رامنځتــه کولــو شرایــط ســخت کــړي، 

ــادي  ــه م ــو ت ــو او پوهنتونون ــادو موسس ی

امکانــات؛ لکــه دولتــي ځمکــې او داســې 

نــور پــه پــام کــې نــه دي نیــول شــوي او 

پــه ټولــه کــې پــه خپلــه د لــوړو زده‌کــړو 

لــه  وخــت  ځینــې  کارکوونکــي  وزارت 

ــې  ــي چ ــه کار اخ ــد څخ ــلیقوي چلن س

ــه دې برخــو کــې  ــا، پ ــه وین د نومــوړي پ

ــرې  ــه وشي او لا ډې ــره پاملرن ــد لا ډې بای

شي. برابــرې  اســانتیاوې 

بامیکا د لوړو زده‌کړو موسسه
حمیدالله حمیدي

  
د کـتـــاب خبــرې

دولت: نو د اسامه پر سر څه معامله شوې؟

دورانی: زه نه پوهېږم. دا یوازې زما ارزونه وه. په هغه وخت کې د پوځ مشر اشفاق کیاني و. په 

NDC کې هغه زما د خوښې وړ زده کوونکی و. هغه مسلکي ښکارېدلو. هغه ځکه زما نه لرې 

ګرځي، وايي داسې نه چې زه یې د دې معاملې په هکله وپوښتم.

زه فکر کړم د ده او پاشاه لپاره چې په هغه وخت کې د ISI مشر و، د چوپ پاتې کېدو لپاره کوم 

دلیل نه و پاتې. دوی باید پټ معلومات ښکاره کړي وای، ځکه موږ دواړه خواوې ملامتوي. موږ 

په همکاري نه کولو او دوه ګونې لوبه تورن یوو، خو په بدل کې موږ څه ترلاسه کړل؟ دا هغه څه 

دي چې زه غواړم پرې پوه شم.

د BBC په پروګرام که زه وپوښتل شوم، چې دا معامله څه ده. زه نه پوهېدم، ما داسې انګېرله 

چې کېدای شي په افغانستان کې د حضور په هکله وي.

پیسې اصلي عامل نه دی. کله چې ته اسامه بن لادن ترلاسه کړې، د چا په سر کې چې 

احساس وي، ستا پاتې کېدل بې ځایه دي. نو ځکه باید په مسؤلانه وتلو توافق شوی وای. 

اشفاق کیاني دې ټکي ته متوجه و. ولي نصر، چې د هولبروک په ټیم کې دی، هغه هم د وتلو 

په پلان خبرې کړې دي.

که چېرې کیاني د څو شرکتونو د جوړولو یا یو بیلیون ډالرو لپاره دا کار کړی وي، زه به یې خپله 

مخالفت وکړم. په داسې حال کې چې زه فکر کړم، هغه زموږ له متفکرو مشرانو څخه دی.

دولت: څو ورځې مخکې له دې چې اسامه ووژل شي، کیاني له یوه چا سره لیدلي وو، هغه 

چېرته و؟

دورانی: په کښتۍ کې.

دولت: یا په یوه پوځي بېړۍ کې. زه فکر کړم دا یوه ناسته وه چې د راتلونکو ورځو د ترسره 

کېدونکو کارونو په هکله پکې مهمې خبرې شوې دي. کیاني ولې دغه ناستې ته تللی و؟ په 

افغانستان کې د امریکايي پوځیانو قوماندان څوک و؟

دورانی: په )۲۰۱۱. ز( کال کې  پیټریوس.

دولت: داسې ښکاري چې دا به ډېره تصادفي وي، ځکه دوه ورځې وروسته اسامه والوځول 

شو.

دورانی: زه موافق یم، دا سم اخځ دی. حتماً په دې ناستو کې د حملو په هکله څه ویل شوي 

دي. زما دلیل د پاکستاني طرف په هکله دا دی، چې یوازې څو میاشتې مخکې د کیاني او 

پاشا هغه بله معامله هم پټه پاتې نشوه. د CIA یوه قراردادي ریمونډ ډېوس په لاهور کې دوه 

پاکستانیان ووژل. کله چې هغه په امن له پاکستاني پوځي بېړۍ څخه و اېستل شو، د دې 

لپاره چې موږ ته خبرداری راکړل شي، چې دوی په قبایلو سیمو کې په ملکي خلکو د ډرون 

له لارې حمله وکړه.

پنیتا د CIA یو مضر مشر و، چې وروسته د دفاع وزیر هم شو. زموږ په هکله یې نیک نظر نه 

درلود او ځکه ما هم نه غوښتل چې مېرمن هیلري کلینټن د ګټونکې شي. تر حملې وروسته 

له هغه پوښتل شوي وو: هغه قومي جرګه وه، تاسې ولې پرې حمله وکړه؟ هغه په بې رحمۍ 

ځواب ورکړی و: هغه د خوشالۍ کومه ناسته نه وه. هغه موږ ته د ګواښ په څېر خبرداری راکړ 

چې ولې مو د هغوی کس شپږ اونۍ په زندان کې وساتلو.

دولت: د هغه ډاکټر رول څه دی چې بندي شوی دی؟

دورانی: د پولیو د کمپاین له لارې هغه موندلې وه چې اسامه بن لادن چېرې دی.

دولت: نو هغه د امریکایانو لپاره کار کولو؟ ماته داسې ښکاري چې امریکايانو اسامه د هغه 

ډاکټر له لارې موندلی دی او کیاني ته یې ویلي، چې اوس موږ پوهېږو.آیا تاسې مرسته راسره 

کوئ، که موږ  خپله کار وکړو؟

دورانی: هو، هغوی ویل توپ ولوبوئ. کیاني ویل، سمه ده، موږ به یې ولوبوو، خو په بدل کې 

یې څه ترلاسه کوو؟ دوی یوازې د ډاکټر افریدي له لارې اسامه نه دی موندلی. زه پوره باوري 

یم، چې یو پاکستانی متقاعد پوځي امریکایانو ته ورغلی دی او هغوی ته یې په دې هکله 

معلومات ورکړي دي. زه به د هغه نوم نه اخلم، ځکه زه یې نشم ثابتولی او زه نه غواړم هغه رسوا 

کړم. دا چې د پنځوس میلیون ډالرو څخه څومره هغه ترلاسه کړل، څوک نه پوهېږي. خو هغه 

له پاکستان څخه وتلی دی، په دې هم پوهېږم.

دولت: کېدای شي هغه ځینې کمپنۍ اخیستې وي؟

دورانی: هو

دولت: په ISI کې د CIA د جاسوس کیسه هم وه. ته وايې چې هغه متقاعد پوځي دی؟

دورانی: په هغه وخت کې هغه له ISI سره نه و. له تقاعد وروسته هغه یو لوی کاروبار درلود، چې 

وروسته دې برخې ته راغی او په دې عملیاتو کې یې کار کړی دی. زما تور پر هغه دا نه دی، 

چې له امریکايانو سره یې کار کړی تر څو تر تعقیب لاندې د نړۍ تر ټولو نامتو کس )اسامه( 

ونیسي. زموږ په کار وبار کې تر ټولو غټ جرم دا دی چې یو څوک بیا په ځانګړې توګه هغه کس 

چې پوځ او استخباراتو ته راغلی وي، ولې د بل هېواد استخباراتي ادارې ته کار وکړي، ان که 

مو هغه بل هېواد، دوست هېواد هم وي.

سېنها: نو بیا ولې ډاکټر افریدی بېچاره په زندان کې دی؟ 	   	          دوام لري...

د جاسوسۍ پېښلړ
RAW, ISI

او د سولې وهم
لیکوالان: اې. اېس دولت، اسددورانی او ادېتیا سېنها

ژباړه: د اکسوس د ژباړې بورډ

پنځمه برخه
حساسې شېبې
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آغاز روز برای بسیاری از ما زمان دشواری 

است. تازه از خواب بیدار شده‌ایم و کمی 

زمان نیاز است تا سرحال بیاییم و بتوانیم 

روند فعالیت‌های روزمره را از سر بگیریم. 

به  مبتلایان  برای  صبح‌هنگام  دشواری 

افسردگی به‌مراتب بیشتر می‌شود. کسی 

دلیلی  حتی  گاهی  باشد  افسرده  که 

برای بیرون‌آمدن از تختخواب نمی‌بیند و 

پیچیده‌تر  را  این ذهنیت کمی همه‌چیز 

و  مؤثر  راهکارهای  از  یکی  می‌کند. 

محققان  و  روان‌درمانگران  که  کاربردی 

پیشنهاد  موضوع  این  با  مقابله  برای 

می‌کنند داشتن برنامه صبحگاهی منظم 

است. در ادامه، خواهیم گفت که داشتن 

با  مقابله  به  چطور  صبحگاهی  برنامه 

از  همچنین،  می‌کند.  کمک  افسردگی 

شرح توصیه‌ها و راهکارهایی برای اجرای 

برنامه صبحگاهی خواهید خواند. همراه 

بمانید. ما 

چرا وقتی افسرده‌ایم صبح‌ها از 

تختخواب دل نمی‌کنیم؟

برخی  به  بنا  تختخواب،  از  بیرون‌آمدن 

دلایل بیولوژیکی، برای همه نسبتاً دشوار 

افسردگی  از  خاصی  انواع  منتها  است. 

 Circadian/نظم شبانه‌روزی )ساعت بدن

می‌دهند  قرار  تحت‌تأثیر  را   )Rhythm

با  مرتبط  اختلال‌های  باعث  خود  که 

خواب خواهد شد. علت آنکه بخش اعظم 

اختلال‌هایی  با  افسردگی  به  مبتلایان 

بیش‌ازحد  خوابیدن  یا  خوابی  بی  چون 

است. همین  نیز  دارند  سروکار 

علائم  دیگر  از  انگیزه  و  انرژی  نداشتن 

این  به  وقتی  به‌علاوه،  است.  افسردگی 

ناراحتی مبتلا باشید، به‌محض بیدارشدن 

از خواب، افکار و ذهنیات منفی سراغتان 

احساسات  و  حالات  این  آمد.  خواهد 

به‌مراتب  را  تختخواب  از  بیرون‌آمدن 

کرد. خواهند  دشوارتر 

صبح‌ها به جنگ با افسردگی بروید!

اگر قصد غلبه بر افسردگی را دارید، پیش 

کافی  دارو  به  اتکا  بدانید  باید  از هرچیز 

خود  در  پشتکار  و  تلاش  با  باید  نیست. 

ایجاد انگیزه کنید و از هر راهکار مؤثری 

برای این منظور بهره بگیرید.

این  در  زندگی  سبک  با  مرتبط  تغییرات 

اگر  مثلاً  بود؛  خواهند  شما  یارای  مسیر 

روحیه‌تان  حتماً  بخورید،  غذا  سالم‌تر 

بهتر می‌شود. فرضاً به‌جای آنکه صبحانه 

یا  بالا  کاربوهایدریت  با  خوراکی‌های 

چیزهای شیرین بخورید، به انتخاب‌های 

سالمی مثل تخم‌مرغ و قهوه روی بیاورید 

که انرژی بیشتر و سالم‌تری در اختیارتان 

می‌گذارند. تغییر بعدی در سبک زندگی 

ایجاد و داشتن برنامه صبحگاهی منظم 

است؛ برنامه‌ای مثل اینکه هر روز صبح از 

خواب بیدار شوید، کمی حرکات کششی 

انجام دهید، دوش بگیرید و آماده شوید.

البته چندان اهمیتی ندارد چه کارهایی را 

در برنامه می‌گنجانید. این مسئله تا حدود 

زیادی به صلاحدید خودتان بستگی دارد. 

مهم آن است که کارهای انتخاب‌شده را 

هر روز، دقیقاً رأس ساعتی که از قبل مقرر 

کرده‌اید انجام دهید. پی‌گرفتن این روند 

در روزهای اول برایتان دشوار خواهد بود؛ 

اما به‌مرور برایتان عادت می‌شود و به‌طور 

خودکار، بدون آنکه چندان زحمتی به خود 

دهید، انجامشان خواهید داد.

بسیار  منظم  صبحگاهی  برنامه  داشتن 

با  می‌کند  کمک  و  است  مفید  و  خوب 

انگیزه و انرژی دوچندان روزتان را شروع 

برای  به‌ویژه  که  انگیزه‌ای  و  انرژی  کنید؛ 

ذهنیات  و  افکار  و  افسردگی  با  مقابله 

منفی ناشی از آن مفید خواهد بود. وقتی 

افسرده باشید، نمی‌توانید هر روز خود را 

متقاعد کنید که سرحال و با انرژی روز را 

از سر بگیرید. منتها اگر برنامه صبحگاهی 

منظم برایتان عادت شود، دیگر فکر خود را 

خیلی درگیر این ذهنیات منفی و بازدارنده 

کرد. نخواهید 

۱۲ توصیه برای داشتن بهترین برنامه 

صبحگاهی

بسته به عادات و ویژگی‌های دیگر، هریک 

از ما صبح‌ها زمانی را صرف رسیدن به خود 

و کارهای دیگر می‌کنیم. برخی زودتر از 

خواب بیدار می‌شویم و برخی دیرتر. با این 

حساب، بازه زمانی برنامه ما از ۲۰ دقیقه 

خواهد  متفاوت  ساعت   ۲ حتی  یا   ۱ تا 

دقیقه   ۲۰ از  بیشتر  صبح‌ها  اگر  بود. 

فرصت ندارید، بهتر است آنچه را بیش از 

همه درگیرتان کرده شناسایی و فکری به 

حالش کنید؛ مثلاً اگر فرصت درست‌کردن 

صبحانه ندارید، از شب قبل وعده‌ای سالم 

آماده کنید و دم‌دست بگذارید.

صبح‌ها  که  است  این  ما  پیشنهاد  البته 

کارهای  و  شوید  بیدار  خواب  از  زودتر 

دیگری را هم در برنامه بگنجانید؛ به‌ویژه 

برنامه  داشتن  و  ایجاد  از  هدفتان  اگر 

و  افسردگی  با  مقابله  منظم  صبحگاهی 

است. آن  بر  غلبه 

برای  صبحگاهی  برنامه  می‌خواهید  اگر 

خود طرح‌ریزی کنید، پیشنهاد می‌کنیم 

برنامه  و معمولی در  کارهایی ساده  فعلاً 

دشوار  چندان  انجامشان  که  بگنجانید 

کارهای  این  انجام  به  که  به‌مرور  نباشد. 

پیگیر  می‌توانید  کردید،  عادت  ساده‌تر 

دوش‌گرفتن،  شوید.  دیگر  فعالیت‌های 

چند دقیقه مراقبه، چند حرکت کششی 

برای  اینها  نظیر  و کارهای دیگری  ساده 

عالی‌اند. کار  شروع 

خواهید  توصیه‌ای   ۱۱ از  ادامه،  در 

برنامه  اجرایشان  با  می‌توانید  که  خواند 

کنید. درست  ایدئالی  صبحگاهی 

۱. خوب بخوابید

کار  صبح  باشید،  نخوابیده  خوب  اگر 

سخت‌تری برای پی‌گرفتن روند فعالیت‌ها 

خواهید داشت. بهتر است کار را با ایجاد 

برای خوابیدن  مؤثر  و  برنامه‌ای مشخص 

شروع کنید، برای داشتن خواب خوب باید 

چنین مسائلی را رعایت کنید:

اتاق‌خواب خوبی داشته باشد؛

به  مشخصی  ساعت  رأس  شب  هر 

بروید؛ تختخواب 

اتاقی که در آن می‌خوابید کاملاً تاریک و 

ساکت باشد؛

و… .

عمیق  و  باکیفیت  اگر  کافی،  خواب 

روانی  اختلال‌های  علائم  شدت  باشد، 

کاهش  را  پریشی  روان  و  اضطراب  مثل 

می‌دهد. از سوی دیگر، خواب بیش‌ازحد 

یا بی‌خوابی علائم را تشدید خواهد کرد.

۲.  از شب قبل، همه‌چیز را آماده کنید

استرس  کاهش  برای  که  دیگری  کار 

برمی‌آید  دستتان  از  صبح‌هنگام 

از  دارید  نیاز  آنچه  تمامی  فراهم‌کردن 

شب قبل است: همه‌چیز را برای صبحانه 

هم  را  لباس‌هایتان  کنید،  آماده  قبل  از 

همین‌طور، کلید را جایی دم در بگذارید، و 

کارهای دیگری از این دست. به این شکل 

کرد. خواهد  پیدا  بهتری  نظم  همه‌چیز 

۳. آفتاب بگیرید

صبح وقتی از خواب بیدار می‌شوید، اگر 

بگیرید،  قرار  آفتاب  در  دقیقه   ۱۰ تا   ۵

زودتر  و  می‌شود  بهتر  بسیار  روحیه‌تان 

نور طبیعی  به  اگر  آمد.  سرحال خواهید 

چراغ  دقیقه   ۱۰ تا   ۵ ندارید،  دسترسی 

کنید. روشن  را  اتاقتان 

را  نور کافی صبح‌هنگام  اهمیت  و  نقش 

با افسردگی دست‌کم نگیرید؛  در مقابله 

برای مثال، کسانی که در نقاط تاریک‌تر 

کره زمین زندگی می‌کنند بیشتر از مردم 

عادی اختلال افسردگی فصلی )SAD( را 

تجربه می‌کنند. یکی از نتایج مستقیم این 

اختلال به‌هم‌ریختن نظم خواب است.

۴. تخت‌خوابتان را مرتب کنید

وقتی روزتان را با نظم‌دادن و مرتب‌کردن 

بیشتری  نفس  به  اعتماد  کنید  شروع 

می‌یابید و احتمال آنکه در ادامه روز هم 

به این روند پایبند باشید، یعنی در انجام 

باشید،  منظم  هم  دیگر  کارهای  تمامی 

شد. خواهد  بیشتر 

که  کسانی  نیست  مشخص  دقیقاً  هنوز 

خوش‌حال‌تر و باانرژی‌ترند به مرتب‌کردن 

آنکه  یا  می‌دهند  نشان  میل  تختخواب 

مرتب‌کردن تختخواب در درجه اول باعث 

خوش‌حالی و ثبات این احساس در آنها 

اثرات مثبت آن  اما به هر حال  می‌شود؛ 

برای پیداکردن ذهنیت مثبت‌تر و غلبه بر 

بر کسی پوشیده نیست. افسردگی 

۵. آب کافی بنوشید

ساعت   ۸ یا   ۷ از  بعد  که  است  طبیعی 

آب  صبح‌هنگام  در  بدن  شبانه،  خواب 

از  نخواهد داشت. پس  اختیار  در  کافی 

دهید  انجام  باید  که  کارهایی  نخستین 

منظور  البته  است.  کافی  آب  نوشیدن 

این نیست که فرضاً با نوشیدن آب کافی 

منتها  کرد.  خواهید  غلبه  افسردگی  بر 

مطمئناً برای کاهش شدت علائم آن نظیر 

خستگی و کلافگی مؤثر است. به‌علاوه، 

بخشی از انرژی بدن متکی به آب موجود 

است. آن  در 

۶. صبحانه را جدی بگیرید

اگر تا ۱ ساعت بعد از بیدارشدن از خواب 

این کار نقش مؤثری در  چیزی بخورید، 

تنظیم قند خون و تثبیت انرژی لازم برای 

انجام سایر فعالیت‌های برنامه صبحگاهی 

خواهد داشت؛ به‌ویژه اگر صبحانه‌ای که 

می‌خورید حاوی چربی و کاربوهایدریت 

باشد. صبحانه  پروتین  از  سالم و سرشار 

خوب روحیه را بهتر می‌کند و انرژی‌بخش 

است.

انجام  دراین‌باره  بسیاری  تحقیقات 

گرفته‌اند و تقریباً همگی بر نقش و اهمیت 

افسردگی  بر  غلبه  برای  صبحانه  وعده 

مثلاً  دارند؛  تأکید  آن  از  ناشی  حالات  و 

در نتیجۀ یکی از این تحقیقات مشخص 

شد افرادی که عادت به خوردن صبحانه 

دارند، در مقایسه با کسانی که این عادت 

در  کورتیزول  هورمون  ترشح  ندارند،  را 

بدنشان کمتر است؛ هورمونی که ترشح آن 

می‌کند. استرس  ایجاد 

۷. شکرگزار باشید

قدرشناسی و شکرگزاربودن ویژگی مهمی 

است که پاداش‌های بسیاری برای دارنده 

خوش‌حالی  احساس  داشت.  خواهد  آن 

روابط  در  پیشرفت  بیشتر،  خشنودی  و 

دارید  خود  به  که  احساسی  بهترشدن  و 

همگی از نتایج مستقیم قدرشناسی‌اند. 

تمرین  شکرگزاری  به  را  خود  آنکه  برای 

دهید، هر روز صبح ۳ چیز را که به‌خاطر 

زندگی  و  خداوند  قدردان  داشتنشان 

هستید جایی یادداشت کنید و تمام طول 

صبح آنها را در ذهن داشته باشید.

۸. برای خودتان انگیزه ایجاد کنید

ایجاد انگیزه برای بیرون‌آمدن از تختخواب 

نقش کلیدی دارد، به‌ويژه برای مبتلایان 

به افسردگی. اگر چیزی نباشد که به‌خاطر 

آن حاضر به بیدارشدن باشید،‌ مطمئناً کار 

دشواری برای بلندشدن پیش رو خواهید 

داشت. پیشنهاد می‌کنیم یکی از کارهای 

صبحگاهی  برنامه  در  را  موردعلاقه‌تان 

بگنجانید.

افسردگی  یا  صبحگاهی  خلقی  تغییرات 

صبحگاهی یکی از مسائلی است که برخی 

مبتلایان به افسردگی تجربه می‌کنند. در 

خواب  از  بیدارشدن  روحی،  شرایط  این 

بسیار  روزمره  فعالیت‌های  ازسرگرفتن  و 

دشوار خواهد شد. اگر چنین احساساتی 

متخصص  با  حتماً  می‌کنید،  تجربه  را 

صحبت کنید و روند درمانی مناسب را از 

بگیرید. سر 

۹. اول صبح‌ سراغ مبایل نروید

استفاده درست از فناوری آن را به ابزاری 

کرد.  خواهد  تبدیل  روحیه  تقویت  برای 

منتها متأسفانه چک‌کردن موبایل هنگام 

بیدارشدن از خواب برای بیشتر ما رفتاری 

غیرارادی است که به‌جای تقویت روحیه، 

به فرسودگی ذهنی دامن می‌زند. استفاده 

برخی  نتایج  طبق  موبایل،  از  نامناسب 

تحقیقات، علائم افسردگی و اضطراب را 

تشدید می‌کند.

۱۰. فهرست کارهای روز را بنویسید

باید  روز  طول  در  که  را  مهمی  کارهای 

جایی  صبح،  اول  همان  دهید،  انجام 

ببینید  کنید.  یادداشت  خودتان  برای 

انجام کدام کارها واجب‌تر است و کدام را 

می‌شود به تعویق انداخت. این طور بهتر 

را در روز سازمان‌دهی  می‌توانید زمانتان 

نظم  فعالیت‌هایتان  و  کارها  به  و  کنید 

کار  این  انجام  به‌علاوه،  بدهید.  بهتری 

کمک می‌کند وظایفتان را فراموش نکنید 

نیفتد. قلم  از  و چیزی 

روزانه  وظایف  و  اهداف  یادداشت  برای 

مهم‌ترین  نوشتن  با  را  کار  است  بهتر 

اهداف و وظایف شروع کنید. توضیحات 

باشند.  متمرکز  و  واقع‌بینانه  کوتاه،  باید 

وظایف کم‌اهمیت‌تر را که نقش چندانی 

کنار  ندارند  اهدافتان  به  رسیدن  در 

بگذارید.

۱۱. ورزش کنید

اگر روزهای پرمشغله‌ای دارید و کمتر برای 

پیشنهاد  می‌یابید،  فرصت  ورزش‌کردن 

انجام  وقت  اول  صبح  را  ورزش  می‌کنیم 

در  ورزش‌کردن  نقش  در  تردیدی  دهید. 

کاهش استرس و بهبود وضعیت افسردگی 

افسردگی  بر  غلبه  به‌قصد  اگر  نیست. 

می‌کنید،  طرح‌ریزی  صبحگاهی  برنامه 

توصیه می‌کنیم ورزش و فعالیت جسمانی 

را حتما در آن بگنجانید.

فعالیتی سنگین انجام  البته نباید حتماً 

دویدن  برای  بخواهید  اینکه  مثلاً  دهید؛ 

انجام چند حرکت  بروید.  خانه  از  بیرون 

یا  مشخص  مدت  برای  ساده  کششی 

حرکت‌های ساده‌ای چون پروانه هم برای 

صبح‌هنگام  جسمانی  فعالیت  داشتن 

بود. خواهد  کافی 

ورزش‌کردن سبب ترشح هورمون اندورفین 

مسکنی  اندورفین  می‌شود.  بدن  در 

طبیعی است که سبب کاهش اضطراب 

از ورزش  آرامشی که  و استرس می‌شود. 

کردن نصیبتان می‌شود در بخش اعظم 

ماند. خواهد  پایدار  روز 

در پایان

نقش و اهمیت داشتن برنامه صبحگاهی 

را  افسردگی  بر  غلبه  برای  منظم 

کارهای  انجام  وقتی  نگیرید.  دست‌کم 

با  نباید  دیگر  شد،  عادت  برایتان  خوب 

تختخواب  از  بیرون‌آمدن  برای  خودتان 

حوصله  هم  آخر  در  و  بروید  کلنجار 

نکنید. عادت‌شدن این فعالیت‌ها کمک 

خودکار  به‌صورت  صبح  روز  هر  می‌کند 

دیگر  بروید؛ چون حالا  انجامشان  سراغ 

مشخص  ساعتی  رأس  مثلاً  می‌دانید 

مدتی را صرف انجام فعالیتی بخصوص 

برای  می‌دانید  همچنین  کرد.  خواهید 

به  باید  روانتان  و  روح  سلامت  حفظ 

با  پایبند بمانید.  ریخته‌اید  که  برنامه‌ای 

همین قدم‌های کوچک می‌توانید آینده 

شوید. متصور  رویتان  پیش  بهتری 

روز  یک  مثلاً  نتوانستید  اگر  ضمن،  در 

بمانید  پایبند  ریخته‌اید  که  برنامه‌ای  به 

دوباره  که  است  آن  مهم  ندارد.  ایرادی 

کارها  پیگیری  برای  لازم  مثبت  ذهنیت 

را در خود ایجاد کنید و در بلندمدت، به 

بمانید. پایبند  صبحگاهی‌تان  برنامه 

امین همتی

داشتن یک برنامه صبحگاهی منظم چطور به مقابله با افسردگی کمک می‌کند؟
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نړۍ

رئیس ستاد ارتش بریتانیا از 

تصمیم آمریکا برای خروج از 

افغانستان ابراز ناامیدی کرد

برای  آمریکا  تصمیم  از  بریتانیا  ارتش  مقام  بالاترین 

خروج از افغانستان ابراز ناامیدی کرده است و گفته که 

»این تصمیمی نبود که انتظارش را داشتیم.«

بریتانیا  ارتش  ستاد  رئیس  کارتر،  نیک  سر  جنرال 

خروج  که  گفت  بی‌بی‌‎سی  با  مصاحبه  در  دیروز 

تمامی نیروهای ائتلاف بین‌المللی از افغانستان پس 

»جنگسالاران«  بازگشت  به  است  دو دهه، ممکن  از 

بیانجامد، اما به عقیده او وضعیت »آن قدر بد« نیست 

روز  سه  می‌کنند.  پیش‌بینی  »بدبین‌ها«  برخی  که 

پیش، جو بایدن، رئیس جمهور آمریکا تصمیم به خروج 

باقیمانده نیروهای نظامی آمریکا از افغانستان تا ۱۱ 

سپتامبر، ‌هم‌زمان با بیستمین سالگرد حملات القاعده 

به برج‌های نیویارک را اعلام کرد. پیمان ناتو نیز اعلام 

کرده که همزمان با آمریکا، نیروهایش را از افغانستان 

»این  می‌گوید:  کارتر  جنرال  کرد.  خواهد  خارج 

تصمیمی نبود که ما انتظارش را داشتیم، اما مطمئنا به 

آن احترام می‌گذاریم. این )تصمیم بایدن( به روشنی 

تایید تحول در استراتژی آمریکاست.« او افزوده که در 

۲۰ سال گذشته، هیچ حمله تروریستی از افغانستان 

هدایت نشده، که بزرگترین تقدیر از نیروهای امنیتی 

ما و کشورهای عضو ناتو است. این جنرال بلندپایه 

که  گفت  و  کرده  اشاره  طالبان  تغییر  به  بریتانیایی 

طالبان »دیگر آن سازمانی نیست که زمانی بود.«  او 

گفت که طالبان در این ۲۰ سال متحول شده، در 

این مدتی که ما در آنجا حضور داشتیم، فکر می‌کنم 

به »مشروعیت سیاسی«  نیاز  که  کرده  طالبان درک 

دارند. این در حالی است که نمایندگان طالبان هنوز 

این گروه را »امارت اسلامی« می‌نامند که یادآوری دوره 

حاکمیت‌شان بر بخش‌های عمده افغانستان پیش از 

سقوط براثر حمله آمریکا به افغانستان است.

روسي څارنوالانـو د مسـکو لـه یوې 

زنـداني  د  محکمـې غوښـتي چـې 

الکسي  مخالـف  سـیاسي  شـوي 

او  اداره  ضـد  فسـاد  د  ناوالنـۍ 

سـیمه ییـز دفترونـه یـې د »سـخت 

دریځـو« ارګانونـو په توګـه وپېژني.

دغـو څارنوالانـو د جمعـې پـه ورځ 

پـه یـوه اعلامیـه کـې وویـل چـې د 

ټولنیـز  ادارو  دغـو  اړونـد  ناوالنـۍ 

ثباتـه  بـې  وضعیـت  سـیاسي  او 

دی. کـړی 

کـه محکمـه د روسي څارنوالانـو دا 

ناوالنـۍ  د  کـړي،  تاییـد  غوښـتنه 

متحـدان او فعـالان بـه پـه کلکه له 

اعتراضونـو منعـه شي او دغـه ډول 

وروسـته  لـه دې  یـې  بـه  حرکتونـه 

جـرم وګڼـل شي.

د روسـیې سـیاسي منتقـد ناوالنۍ 

پـه  او  دی  کـې  بنـد  پـه  مهـال  دا 

دې وروسـتیو کـې یـې د نـه خـوړو 

لـه کبلـه روغتیایـي وضعیـت هم د 

اندېښـنې وړ بلـل شـوی دی. 

ده چـې  کـې  داسـې حـال  پـه  دا 

ولادیمیـر  ولسـمشر  د  روسـیې  د 

الکسي  مخالـف  سـیاسي  پوتیـن 

د  مخـه  د  وخـت  څـه  ناوالنـۍ 

او  شـو  ونیـول  لخـوا  حکومـت 

ملاتـړو یـې په مسـکو او د روسـیې 

پـه ځینـو نـورو ښـارونو کې سـخت 

کـړل.  پيـل  لاریونونـه 

روسي څارنوالان:

 د ناوالنۍ اړوند ادارو سیاسي وضعیت بې ثباته کړی

ژونـــــد

د روژې روغتیایي ګټې

چې  شوې  معلومه  څېړنو  ساینسي  له 

لپاره ډېر  روغتیا  د  انسان  د  نیول  روژه 

ګټور تمامېږي. د ساینس له مخې، د 

روژې په حالت کې انسان تقریباً شل 

څښاک  او  خوراک  ډول  هر  له  ساعته 

لرې وي، چې همدغه لرې والی یې په 

بدن کې مثبت بدلونونه رامنځته کوي. 

په ساینسي اعتبار، په ورځ کې تقریباً 

شپاړس ساعته وږي او تږي پاتې کېدو 

کېږي،  ویل  فاسټنګ(  )انټرمیټنټ  ته 

چې د وزن کمولو لپاره ګټور دي او په 

وزن  د  میاشت  روژې  د  ډول  همدې 

کمولو یوه آسانه لار هم ده او ډېر خلک 

کمولو  په  وزن  د  کې  میاشت  دې  په 

بریالي شوي هم دي. د روژې پر مهال د 

انسان بدن په لږه اندازه ګلوکوز جوړوي، 

نو ځکه خو ډاکتران د شکر ناروغانو ته د 

روژې نیولو ټینګار کوي. له یوې څېړنې 

ثابته شوې چې کله په یو ټاکلي وخت 

سره  کې  بدن  په  نو  وشي،  ماتی  روژه 

کرویات پیدا کېږي، چې بیا د اینیمیا 

د ناروغۍ تر څنګ له سرطان سره هم 

مقابله کوي، ځکه چې د پخوانیو حجرو 

پر ځای نوې حجرې رامنځته کېږي.

غونډې  رسمي  یوې  د  کمپنۍ  ریالمي 

دوه  خپل  کې  هېوادونو  اسیايي  لارې  له 

نوي ځيرک موبایلونه چې ریالمي۸ پرو او 

ریالمي۸ نومول شوي دي، معرفي کړل. 

ریالمي۸ پرو ټوله نړۍ کې تر ټولو ارزانه 

ځیرک  لرونکی  کامره  مېګاپکسله   ۱۰۸

موبایل دی. د ریالمي۸ پرو شاتنۍ برخه 

چې  شوې،  ورکړل  کامرې  څلور  کې 

وړتیا  مېګاپکسله   ۱۰۸ يې  کامره  اصلي 

لري. دغه ځیرک موبایل به ۶ ګېګابایټ 

لرونکې دوې مختلفې  او ۸ ګېګابایټ رم 

لرونکې  وړتیا  امپیره  ملي   ۴۵۰۰ او  بڼې 

له  چې  ده  یادونې  د  خو  ولري،  بېټرۍ 

په  ۵جي ټکنالوژۍ څخه ملاتړ نه کوي. 

هندوستان کې د ریالمي۸ پرو بیه ۱۸۰۰۰ 

هندي کلدارې ټاکل شوې، چې کاروونکي 

پلورنځیو څخه  پرلیکه  يې د دې کمپنۍ 

هم  کې  ریالمي۸  شي.  کولی  لاسه  تر 

شاتنۍ برخه کې ۴ کامرې ورکړل شوې، 

خو اصلي کامره يې ۶۴ مېګاپکسله وړتیا 

لري. دغه ځیرک موبایل به ۴ ګېګابایټ او 

۶ ګېګابایټ رم لرونکې بڼې او ۵۰۰۰ ملي 

امپیره وړتیا لرونکې بېټرۍ سره خرڅلاو ته 

وړاندې شي. 
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اندونیزیایي چارواکو هغه دوه کمپیوټري غله نیولي، چې د 

امریکا د کرونا ویروس لپاره د مرستو له پروګرام څخه یې لږ 

تر لږه ۶۰ میلیونه ډالر غلا کړي وو. دا پیسې د کرونا ویروس 

د مرستو د پروګرام هغه برخه وه، چې د کرونا ویروس له امله 

بې روزګاره شویو امریکایانو ته ځانګړې شوې وې. دغو غلو 

په امریکا کې دننه شاوخوا ۲۰ میلیونو کسانو ته د ټلېفونونو 

له لارې پیغامونه لېږلي وو او له هغوی یې غوښتي وو، چې د 

حکومت ویبسایټونو ته ورشي او د ۲۰۰۰ امریکایي ډالرو د 

مرستو د تر لاسه کولو لپاره خپل شخصي معلومات ولیکي. 

خلکو همدا کار کړی دی او جعلي ویبسایټونو کې یې خپل 

ټول معلومات لیکلي دي. غلو د هغوی د معلوماتو له لارې 

هغوی ته مرسته شوې پیسې خپل ځان ته وهلې دي. 

دا په داسې حال کې ده چې په امریکا کې کرونا ویروس د 

زرګونو کسانو پر مړینه سربېره، ډېری امریکایان بې روزګاره 

دې  له  دی.  مخ  سره  ستونزو  له سختو  یې  ژوند  او  کړي 

مخکې هم په امریکا کې کمپيوټري غلو پر دولتي اکونټونو 

سربېره، له شخصي اکونټونو هم پيسې ایستلې دي.

کمپیوټري غلو؛

امریکا کې د کرونا له مرستو ۶۰ 

میلیونه ډالر غلا کړي

روسيه په مسکو کې د امريکا د سفارت روسيه په مسکو کې د امريکا د سفارت ۱۰۱۰ کار کوونکي له دغه هیواد وباسي کار کوونکي له دغه هیواد وباسي
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