
چه کار باید بکنیم
فاطمه زرگر، دکترای روان شناســی 
بالینی، درباره اینکه  در شــرایط کنونی 
افــراد بایــد چــه کاری بــرای بهبود 
انجام دهند، می گوید: «شاید  حالشان 
علائــم  کاهــش  در  گام  مهم تریــن 
پی تــی اس دی یا کاهــش علائمی که 
اســترس را تجربــه می کنیــم، حتی 
اگر تشــخیص پزشــکی آن را نداشته 
باشــیم، این اســت که آن عامل تروما 
و  اســترس زا را بتوانیــم حذف کنیم یا 
کاهش دهیــم. در حیطه کاری  که به 
ما روان شناس ها مربوط می شود، شاید 
آنچه اکنون بتوانیــم انجام دهیم این 
باشد که به مردم اطمینان بدهیم  یا از 
مبادی مختلف این اطمینان را منتقل 
کنیم که شرایط امن است و ثبات دارد. 
این شاید مهم ترین عامل برای کاهش 
میزان استرس ها باشد. گروه های سنی 
متفاوت اند، ما با بزرگ ترها متفاوت از 

کودکان رفتار می کنیم.

 ممکن است افراد پس از این وقایع، 
خلق منفــی را تجربه کننــد. ما اغلب 
می بینیم که اضطراب، وقتی در ســطح 
بالایی و طــی مدت زمانــی ادامه پیدا 
می کند، بعد از آن انگار به طور ناگهانی 
فــرو می ریزد و فــرد دچار فرســودگی 
می شــود. در این مرحله، ممکن اســت 
نشــانه هایی از افسردگی بروز کند. انگار 
که انســان مدتی درگیر یک جنگ برای 
بقا بــوده و حالا انرژی اش تمام شــده 
اســت. افراد ممکن اســت احســاس 
افسردگی داشته باشند  یا همچنان دچار 

اضطراب باشند».
 این اســتاد دانشــگاه گفت: «انتظار 
نداریم افــراد در شــرایط فعلی  همان 
علائمی را نشان دهند که در زمان وقوع 
جنگ یا بحران داشتند. اگر همچنان به 
همان انــدازه برانگیخته اند، حس بدی 
دارنــد  یا نگران  هســتند، بهتر اســت با 
مشــاور صحبت کنند و اگر علائم شدید 
بود، با کمک دارو و روان پزشــک شدت 

علائم کاهش یابد».
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در روزهایــی که خــاک ایران بار دیگر طعم تلخ تجاوز بیگانه را چشــید و 
آســمان تهران آکنده از غرش موشــک ها و دود انفجارها بود، آهنگ ســازی 
بزرگ، قطعه  ای را با نام «ای یاران کجایید» خلق کرد. «هوشنگ کامکار» خود 
می گوید این قطعه دارای فرم و تکنیک های متداول موسیقی (که بسیار در آثار 
او شنیده و دیده شده) نیســت، بلکه نغمه ای است که خود نمی داند از کجا 
روی پارتیتور نشست. انگار «ای یاران کجایید» فریادی از اعماق جان یک ملت 
بود: «خدا را شــاهد می گیرم که نمی دانم این قطعه چطور ســاخته شد. من 

اصلا خود را آهنگ ساز این قطعه نمی دانم».
آهنگ ساز برجسته موسیقی ایران، در تمام سال های عمر حرفه ای خویش، 
آثاری ســاخته که می توان بازتابی از روزگاری دانســت که در آن زیست کرده 
است؛ برای همین هم هست که قطعه «کجایید ای شهیدان خدایی» همچنان 
یکی از زیباترین قطعاتی است که می توان درباره دفاع از وطن در برابر تهاجم 
دشــمن، شــنید. آن قطعه در ســال ۱۳۵۸ بر اساس شــعری از مولانا برای 
خواننده، گروه کر و ارکســتر سمفونیک تنظیم شــد و اول بار، برادرش (بیژن 
کامکار) همراه با ارکستر سمفونیک تهران به رهبری «حشمت سنجری» آن را 

خواند و مدتی بعدتر «شهرام ناظری» اجرایش کرد.
سرپرســت گروه کامکارها، در آن روزگار این کار را برای دل خود و به خرج 
خود ساخت: «آن موقع تازه ازدواج کرده بودم و این کار را با هزینه هدیه های 

ازدواجم ضبط کردم».
حالا قریب ۴۰ ســال از ســاخت آن قطعــه می گذرد و وطن بــار دیگر در 
تهاجمی ناجوانمردانه قرار گرفته و این بار نیز کامکار، قطعه دیگری ســاخته 

اســت باز برای  دل خود و لابُد اگر فرصتی پیش آید برای ضبط آن با ارکســتر 
بزرگ، باز هزینه هایش را به شکل شخصی انجام خواهد داد.

او در آن روزهای پرتلاطم جنگ، در خانه خود در شــمال غرب تهران کنار 
همسر و تنها دخترش ماند و با وجود آنکه امکانش را داشت، به جایی نرفت: 
«تهران شــاید زادگاهم نباشــد، اما خانه من اســت. این خاک، وطن من است 
و در روزهایی که ســایه جنگ روی شــهر بود، نمی توانســتم از اینجا بروم. در 
نزدیکی های خانه  من، جاهایی هدف قرار گرفت که صدای آن را می شنیدیم و 
همان روزها بود که این قطعه شکل گرفت. نمی دانم چه شد، اما میان آن همه 
صدا، نغمه ای در ذهنم شکل گرفت. من بی آنکه اراده ای داشته باشم، شروع 
به نوشــتن این قطعه کردم. شــاید به  همین خاطر است که قطعه چندان بر 
اساس شاخصه های موسیقی علمی نوشته نشده است. کنترپوان، هارمونی و 

فرم را به شکل معمول نمی توان در  آن جست وجو کرد».
آهنگ ســازی این را می گوید که در این ســال ها کنســرتو و کنسرتینوهای 
متعددی نگاشــته اســت که بســیاری از آنان چون یــک کلاس درس برای 
آهنگ ســازان جــوان عمل می کنــد. پوئم ســمفونی های او نیز که توســط 
خوانندگان حرفه ای خوانده شده اند، توانسته اند در کنار مخاطبان خاص خود، 

مخاطبان عام را نیز به خود جلب کنند.
کامکار می گوید تاریخ، همواره داغ ننگ را بر پیشــانی آغازگران جنگ حک 

می کند. او این قطعه را به مردم ایران تقدیم کرده است.
حالا که «ای یاران کجایید» را می شــنویم، انگار بازتاب هراســی است که 
در دل مردمان این خاک جا خوش کرده بود یا شــاید امیدی گمشده در دل آن 
تاریکی ۱۲روزه. آهنگ ســازی که در کارنامه خود آثار باشکوهی چون بهاران 
آبیدر و در گلســتانه را دارد، به قول خودش در  آن شب ها واسطه ای بوده که 
نغمه ها از جان و دلش عبور کرده است؛ برای همین تأکید می کند : خالق این 
قطعه  مردمان هستند؛ این صدای آنان است، اما انگار تمام روح من در آن قرار 
گرفته است. او همچنین درباره روند ضبط قطعه می گوید: «در آن زمان امکان 
ضبط حرفه ای نداشــتم و هیچ چیز در اختیار نبود. فقط توانستم طرح اولیه را 
برای دوستی بفرستم تا با حداقل امکانات، نسخه ای کامپیوتری از آن بسازد و 

بعد که فضا کمی آرام تر شد، این قطعه را منتشر کردم».
«هوشنگ کامکار» یکی از ســتون های موسیقی ایران است و طی دهه ها 
بســیار و همواره به چیزهایی فکر می کند که کســی جز او دغدغه اش نیست. 
آرام نشسته است در دفتر آموزشگاه اصیل کامکارها و تمام مدت به موسیقی 
ملی فکر می کند. به موسیقی کلاسیک، به نوآوری هایی که اصالت داشته باشد 
و به تربیت شــاگردان در همان آموزشگاه قدیمی شان و همواره سعی می کند 
تاریخ رنج ها و غرور این ســرزمین در آثارش منعکس شــود. او مدام در حال 
نوشتن اثر جدید است، آثاری که موسیقی ایران بخت آن را نداشته تا همه شان 
منتشر شود و با این اوصاف «ای یاران کجایید» سندی است از شب های جنگ، 
شب های دفاع و همدلی و از روزگار سختی که مردمان این دیار از سر گذراندند. 

این قطعه برای همیشه تکه ای از حافظه  یک ملت باقی می  ماند.

ای یاران کجایید؟ نغمه ای در دل آتش
روایت هوشنگ کامکار از خلق قطعه ای در میانه جنگ

زمین خوانی

تخمین خسارات و تلفات ایران در تجاوز نظامی 
۱۲روزه اســرائیل و آمریکا شــامل تــرور فرماندهان 
و دانشــمندان و حملات موشــکی و بمباران منازل 
مســکونی مردم و عابــران پیاده – مثــلا در میدان 
تجریــش - و حملات موشــکی، پهپــادی و جنگ 
سایبری به بررسی کارشناسی دقیقی نیاز دارد. میزان 
تلفات تجاوز نظامی ۱۲ روزه – ۱۱۰۰ شــهید و ۴۷۵۰ 
نفر مجروح- اعلام شد. در این تجاوز نظامی علاوه بر 
منازل مسکونی مردم، زیرساخت های پدافند هوایی 
ایران مورد حملات سایبری و موشک های بالستیک 
قرار گرفت. کارخانه های پهپاد و تأسیسات هسته ای 
را با حمله به نطنز، فردو و اصفهان و برنامه هسته ای 
ایــران احتمالا تا مدتی با تأخیر مواجه کرده اســت. 
تأسیســات و زیرســاخت های نظامی و فرودگاه های 
تبریز و اصفهان، تهران و نواحی غربی کشــور مورد 
حمله قرار گرفت. آســیب هایی به تأسیسات نفتی و 
پالایشــگاهی ما در اثر حملات دشمن وارد شد. این 
تجاوز نظامی و تــداوم تحریم های آمریکا و اتحادیه 
اروپا موجب تحمیل خســارت هایی به اقتصاد ملی 
ایران می شود و تولید ناخالص داخلی ایران در سال 

جاری کاهش می یابد.
این جنگ بر اســاس آسیب های اعلام شده علاوه 
بر تلفات و جراحات انســانی، تاکنون میلیاردها دلار 
خســارت به ایران، به صورت مستقیم و غیرمستقیم 
وارد کرده اســت. ایران با خطــرات قابل توجهی از 
جنگ، تروریســم و تحریم و ســوانح طبیعی مانند 
زلزله، خشک سالی و ســیلاب روبه روست. مقایسه 
آسیب پذیری بلندمدت، جنگ و سوانح انسان ساخت 
و مخاطــرات طبیعــی - به ویژه زلزلــه – می تواند 
ریسک های اقتصادی و انسانی ایران را شفاف تر کند.

ایــران بــه دلیــل موقعیــت زمین ســاختی از 
زلزله خیزترین کشــورهای جهان اســت. شهرهای 
بزرگ مانند تهران، تبریز، مشــهد و کرج در مجاورت 
گســل های فعال قــرار دارند. یک زلزله بــا بزرگای 
هفت در تهران می تواند باعث صد ها هزار کشــته، 
ده ها میلیارد ها دلار خســارت و میلیون ها نفر آواره 
شود. بســیاری از ســاختمان ها (به ویژه در شهرها) 
فاقد ســازه های مقاوم در برابر زلزله هستند. اجرای 
ســهل انگارانه آیین نامه ها و ضوابط ســاختمانی و 

معرضیت بالای جمعیت در تهران و شهرهای بزرگ 
در خطر زلزله، ریســک را بســیار بالا برده است. یک 
زلزله بزرگ می تواند ۵۰ تا ۲۰۰ میلیارد دلار خسارت 
در تهــران ایجــاد کنــد. خشک ســالی و کمبود آب 
مخاطرات جدی ایران هســتند. با خشک سالی های 
شــدید، مهاجــرت گســترده و نابودی کشــاورزی و 
آسیب های شدید محیط زیســتی در ایران به ویژه در 
دو دهه اخیر رخ داده است. تغییرات اقلیمی باعث 
افزایش ســیل های ناگهانی شــده است مانند سیل 
فروردین ۱۳۹۸ با ۹۰ کشــته و حدود هفت میلیارد 
دلار خسارت و همچنین ســیلاب مرداد ۱۴۰۱ که به 

حدود ۸۰ کشته منجر شد.
سوانح طبیعی ویرانگری اقتصادی بلندمدت به 
دلیل فروپاشی زیرســاخت ها ایجاد می کنند و کمتر 
قابل پیش بینی نسبت به جنگ ها هستند. از سوانح 
طبیعی نمی توان از طریق دیپلماتیک جلوگیری کرد. 
ایران در جنگ  هشت ساله دفاع مقدس در برابر عراق 
۱۹۸۰-۱۹۸۸ همراه با تلفات انسانی ناشی از بسیج 
گسترده مردمی، تاب آوری نشــان داد. درگیری های 
مدرن ماننــد تجاوز اخیر اســرائیل/ایالات متحده با 
وجود ویرانگری امــا قابل کنترل ترند. ضمنا با توجه 
به تداوم تهدید تجاوزات مشابه خرداد-تیر ۱۴۰۴ باید 
بیشترین تلاش برای جلوگیری از تکرار این تجاوزات 
از طریق دیپلماسی، به روزرسانی راهبردهای دفاعی 
و مدرن سازی و بازسازی سامانه های پدافندی کشور 
و ایجــاد پدافند مدنی امروزی در ایــران برای ایجاد 

بازدارندگی نوین انجام شود.
به هر روی ســوانح انسان ســاخت مانند جنگ 
و تروریســم قابــل کنترل تر هســتند. در مقایســه با 
یــک زلزله بزرگ، جنگ ها باعث مرگ ومیر گســترده 
غیرنظامیان می شوند ولی گستردگی تلفات جنگ ها 
به مدت زمان و گســتردگی درگیری نظامی بستگی 
دارد. جنگ ها قابل پیش بینی و تا حدی قابل اجتناب 
از طریق دیپلماســی هســتند. ممکن است سال ها 
برای بازســازی شــهرها و بهبود شــرایط اقتصادی 
طول بکشــد. یک زلزله بزرگ در تهــران فاجعه بار 
خواهــد بود که در صورت رخداد بســیار مرگبارتر از 
یک جنگ و بازسازی و بازیابی از آن دشوارتر از حتی 
یک جنگ بزرگ اســت. لازم است تاب آوری در برابر 
زلزله (مقاوم سازی ساختمان ها، واکنش اضطراری) 
در اولویت قرار گیرد و برای جلوگیری از بحران های 
ناشی از خشک سالی، در مدیریت آب سرمایه گذاری 

شود.
امروز و همیشــه باید از جنگ هایی که می توانند 
آســیب پذیری های موجود را تشــدید کنند، اجتناب 

کنیم.

نگران آسیب پذیری زلزله باشیم

مهدی زارع

داستان رستم و شغاد

فردوسی از پیر دانش پژوهی باز می گوید که زال در 
پرده، برده اى داشت که نیکو رود (چنگ) می نواخت 
و آوایی دلنشــین داشت و زال در پیران سالگی آرزوى 
آن کنیزك کرد و از او پســرى به گیتی پاى نهاد که از 
ماه اندکی پیدا نبود و زال براى بالاى بلندش و دیدار 
دلنشینش از او شاد شد، چه بسیار به سام می مانست 

و خاندان سام از داشتن چنین پسری شادان شدند.
زال خواهــان آن شــد کــه از آینده او آگاه شــود 
و ستاره شناســان و آینده نگــران را از کشــمیر و کابل 
فراخوانــد و آنان با زیج رومی بــه درگاه زال رفتند و 
چون ستاره شناســان ســتاره او را بدیدند، از شگفتی 
بــه یکدیگر نگریســتند و بــه زال گفتند: «راز ســپهر 
را در کــودك جســتیم، دریغا که ســپهر مهرى به او 
ندارد و چون این کودك خوب چهر به مردى رســد و 
گرد و دلیر گردد، خاندان ســام نیــرم را تباه گرداند و 
شکســتی دردناك براى این خانــدان آورد تا آنجا که 
همه سیســتان از او پرخروش می شود و ایرانشهر از 
آســیب او به جوش می آید به گونــه اى که روزگار بر 

سیستانیان تلخ و تبه خواهد شد».

دل زال پراندوه گشــت و بــه دادار گیتی پناه برد و 
گفــت: «تو همــاره رهنماى من بوده اى و این ســپهر 
گــردان را پــاى داشــته اى، پــس براى خانــدان من 
همچنان نیکویــی بخواه که توان تو برترین اســت و 
خواســته تو فراتر از هر آرزوى ماســت» و آن کودك 
خوب ســیما را شغاد نام نهاد و چون از شیر مادر سیر 
شد، زال او را بپرورد و جوانی دلارام و آرام و زودآشنا 
گردید، بلندایی ســرومانند و بازوانی ســترگ یافت و 
چون ســپهدار کابــل بدو بنگرید او را شایســته تاج و 
تخت کیانی دید و او را به کابل فراخواند و دختر خود 
را به او داد تا از نژاد سام بهره اى داشته باشد. پادشاه 
کابل به هنگام روانه کردن دخترش به زابلستان گنجی 
ســترگ به او بخشید و شغاد آن دختر و خانواده او را 
بسیار گرامی می داشــت و چنان بود که همه ساله به 
انــدازه یك چرم گاو شــاه کابل براى زال و رســتم باژ 
می فرستاد و شاه کابل اکنون که دخت خویش به پسر 
زال داده بود، امید داشت زابلیان از باژ خویش بگذرند 
و چون هنگام دادن باژ فرارســید و رستم خواستار آن 

شد، همه کابلستان به خروش آمد.
شــغاد گرچه از کار برادر دژم شــد، هیچ نگفت و 
کینه او را به دل گرفت و در نهان با شــاه کابل گفت: 
«از کار گیتی سیر گشته ام، برادرى که براى من ارجی 
نمی شناســد، مــن نیز آن بــرادر را گرامــی نخواهم 
داشت؛ با این رفتار، او از مهترى خویش را به کهترى 
کشــانده. باید دامی براى او بســازم و در گیتی بانگی 

برآورم که پژواك آن گوش هاى مردمان را بلرزاند».
بدیــن گونه شــغاد و پدر همســرش بــا یکدیگر 
همســو و هم اندیشــه شــدند و نیرنگی باختند که از 
ماه فراتــر رفت. اکنون از زبان آن خردمند بشــنو که 
آن دو بداندیش چه در ســر داشــتند: شبی آن دو تا 
دمیدن روشــناى روز چشم بر هم نگذاشتند و نیرنگ 
می باختند تا نام رســتم را از جهــان کم کنند و دل و 
دیده زال را خیس و اشــکین گردانند. آن گاه شغاد با 
شــاه کابل گفت نیرنگی باخته اســت که به یارى آن 

رستم براى همیشه در گیتی گم خواهد شد.
شبی تا برآمد ز کوه آفتاب/ دو تن را سر اندر نیامد 

به خواب
که ما نام او از جهان کــم کنیم/ دل و دیده زال پرغم 

کنیم.

شاهنامه خوانی

سما بابایی

شاهنامه پژوه
مهدی افشار


