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و  تقویت، حمایت  در عرصه های مختلف  تایمز یک نشریه چندفرهنگی است که  بزنس  کانادا  مجله 
برای  بین المللی، موضوعات اجتماعی و آگاهی  دهی  برای کسب وکارهای محلی و  ایجاد فرصت ها 

شهروندان پیرامون فرصت های کاری و غنامندی فرهنگ های گونه گون فعالیت می کند.
این مجله نظر به نیازمندی های جامعه، عنقریب به ده زبان مختلف تهیه و در دسترس مخاطبان قرار 
خواهد گرفت که باعث سهولت ها در امورات زندگی، بخصوص موضوعات مالی و اجتماعی می شود.
حفظ  با  کانادا  کشور  به  تازه وارد  مهاجرین  تا  می دهد  ترویج  را  متقابل  فرهنگی  مشارکت‌  هم چنان   

ارزش های ملی شان با فرهنگ چند ملیتی و زیبای کانادا ادغام موثر شوند. 
تیم ما متعهد به اشتراک داستان های کار آفرینان و کسب وکارهای موفق از جوامع مختلف مرتبط 
به اهداف متذکره است. ما به تنوع و ترویچ جامعه ای متنوع باور داریم و مجلۀ ما نمایانگر این امر 

است. 
با ما در این سفر به کشف دنیای پویا و متنوع زندگی و کسب وکار در کانادا همراه شوید.
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در دنیای پُرُ تلاطم کنونی، اغلب افراد در جامعه پاشان و پریشان به سمت و سوی سراب ها و سایه ها روان اند. 

عده ای هم در انبان ذهن شان دغدغه ی اجتماع نیست و غمِِ دیگری در دولتخانه ی دل ندارند. »منگر جور و جفا 

را، بنگر صد نگران را«؛ در این میان اما تعداد زیادی هم هستند که دلمشغول موضوعات فرهنگی، اجتماعی و 

اقتصادی کشور می باشند. آن هم در شرایطی که از دیار مألوف به دور افتاده اند و دردِِ غربت می کشند و رنج 

و محنت بر خویش میخرند و با فراز و فرود های فراوان و مشغله های زیاد دور هم جمع شده، صادقانه صحیفه 

سیمین صفحات »مجله‌ کانادا بزنس تایمز« را بر سراپرده ستَبَر سپِِهر فرهنگ پهن کرده، به آن سامان می بخشند 

گ. در این مجمر مملو از گداز عشق به فرهنگ و هویت جمعی، شما سلاله  که این خود وجیبه ایست بس سرتُر

ای از تعاریف، تحلیل ها، گزارشات، گزیده و چکیده ای موضوعات و معلومات عمیق و دقیق را در حوزه‌ های 

اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی خواهند دید. در دنیای امروز که پیچیدگی  ها و تغییرات، زندگی ما را در هر لمحه 

به سوی می کشاند و تحت تأثیر قرار می  دهد، بیش از پیش احساس نیاز به فهم ژرف  تر و جامع  تر از مسائل 

پیرامونی می شود. مجله حاضر بر آن است تا با درکِِ ژرف این نیازها، بسترِِ فراخی را فراهم سازد تا بتوان از دریچه 

 ای تازه به موضوعات مهم نگاه کرد و در کندوکاو های سامانمند و با هدف، راهکارهای پایدار و مؤثر را ایجاد 

نمود.

با این پیش گفتار می توان اظهار داشت؛ از آغاز انتشار، هدف مجله این بوده که در فضای رسانه  ای فارسی 

 زبان، محتوای متفاوت و با کیفیت عرضه کند. با تمرکز بر مباحث اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی، سعی داریم تا 

مفری ایجاد کنیم که خوانندگان با مطالعه هر شماره، با نگاهی جدید و نو آورانه به پدیده‌ های جاری و مفاهیم 

این سه حوزه آگاهی بیشتر کسب کنند. هدف ما نه تنها ارائه مطالب عمیق و مبتنی بر داده های موثق است، 

بلکه همچنین تلاش داریم تا گفتگوهای الهام‌ بخش، راهنمایی های مهم و راهکارهای متفاوت و چند جانبه از 

ارائه کنیم. باور داریم مخاطبان گران ارج مجله، جامعه  ای  تحولات جهانی و داخلی در بخش اقتصاد و اجتماع 

از افراد کنجکاو و روشن فکرِِ هستند که به دنبال درک عمیق  تری از مسائل پیرامون خود بوده و تمایل دارند در 

راستای توسعه فردی و اجتماعی خود گام  های بلند و جدیدی بردارند.

باری، در شماره  های قبلی، دست اندرکاران مجله تلاش کردند به موضوعاتی بپردازند که موارد و مباحث آن‌ ها 

برای جامعه امروز ضروری به نظر می‌ رسید. در بخش اقتصادی، مطالب و مقالاتی درباره مسایل مالی جهانی، 

تحلیل ساختار بازارهای کار و سرمایه گذاری ها و روند های نو ظهور در صنعت و فناوری منتشر شده است. این 

موضوعات، نه تنها رویکرد های اقتصادی را به شکل بهتر بررسی کرده، بلکه چالش‌ های موجود در این ساحات 

را نیز برجسته ساخته است.

» بر همان عهدِِ که بودیم، بر آنیم هنوز «
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بخش فرهنگی مجله، به بازتاب ارزش‌ های جامعه میزبان، دگرگونی‌ های فرهنگی و همچنین ظهور و بروز هنرها 

و ادبیات پرداخته است. یکی از محورهای اصلی این بخش، تأثیر فرهنگ بر توسعه اقتصادی و اجتماعی بوده 

است؛ به ویژه در عصر کنونی که فرهنگ دیجیتال روز به روز بر قلمرو نفوذ و اهمیت خود می  افزاید.

تحولات  بهداشت،  آموزش،  اجتماعی،  هنجارهای  به  مربوط  مسائل  بررسی  به  همواره  مجله،  اجتماعی  بخش 

اجتماعی، مسایل مهاجرت و ادغام در کشور مقیم پرداخته و تلاش کرده است که از دیدگاه بی  طرفانه به قضایا 

نگاه کند و به تحلیل مشکلات و پیشنهادات مطروحه به راهکارهای موثر بپردازد.

به همین سیاق، در این شماره نیز سعی داریم تا موضوعاتی را که بیش از پیش به دغدغه‌ های جامعه ما مبدل 

شده  اند، مورد بررسی قرار دهیم. در بخش اقتصادی، به چالش تورم و گرانی کالا ها و همچنین نقش ارزهای 

دیچیتالی خواهیم پرداخت. همچنین، تأثیر فناوری  های نوین بر بازار کار و فرصت‌ ها و چالش‌ های اقتصاد بررسی 

خواهد شد.

بخش فرهنگی این شماره به بررسی جایگاه و نقش هنرهای بومی و ملی در فرهنگ عمومی و همچنین تأثیر 

بر همین مبنا، مناطق دیدنی و گردشگری و آب و هوای کشور  پرداخته است.  بر آن  فرهنگ  های بین المللی 

میزبان معرفی می شود. همچنین، مبحث فرهنگ و عهده داری اجتماعی، از دیگر محورهای این بخش خواهد 

بود که به نقش فرهنگ در تربیت شهروندان آگاه و مسئولیت  پذیر می  پردازد.

در بخش اجتماعی، به بحران‌ های هویتی، مهاجرت، و تحولات شهری پرداخته و نقش سیستم‌ های آموزشی 

و بهداشتی در کاهش و یا تشدید این بحران‌ ها را بررسی کرده  ایم. به‌ علاوه، تحلیل روندهای جهانی در گستره 

توسعه انسانی در زمینه های مختلف زندگی اجتماعی و اطلاعات عمومی از دیگر موضوعات جذاب این بخش 

است.

در تتمه سخن باید افزود، مجله بر این باور است که تنها با همفکری، هم پذیری، گفتگو و تبادل نظر است که 

می‌ توان به توسعه  ای پایدار دست یافت. به همین دلیل، همواره مشتاق دریافت نکته نظرات، پیشنهادات و 

انتقادات شما هستیم. امیدواریم که با مطالعه این شماره از مجله، نه تنها از محتوای ارائه  شده حظ ببرید، بلکه 

به این باور برسید که تغییرات سُُترگ از همین جا و با همین گام‌ های کوچک آغاز می  شوند. به قول مولانا » تو 

یکی نه ای هزاری، تو چراغ خود برافروز«. با این تشبیب  شایسته، مجله کنونی برین نسق نگارش یافت و با چاشنی 

مقالات، مقولات و گزارشات عجین گشت و بوجودِِ جُُود آراسته شد و پیش چشم عافیت بان عاقبت بین و حقایق 

خوانِِ دقایق بین شما عزیزان قرار گرفت تا لحظهٔٔ ای هم شده خوش باشید و در پی آن انبان ذهن تان مشحون از 

انرژی مثبت و حدیث مِِهر و صفا گردد.
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تأثیر تکنالوژی 
در تجارت

استفاده از تکنالوژی چگونه موجب صرفه 
جویی در هزینه  های درون  سازمانی می شود؟

فناوری با ایجاد تحولِِ نوین در نحوه انجام فعالیت  های 
مدرن  کاری  محیط  بر  عمده  ای  تاثیر  کارها،  کسب  و 
گذاشته است. در هر صنعتی که در آن اشتغال دارید، 
تا به همه  تکنولوژی به مشتریان شما کمک می کند 
اطلاعاتی که برای تعامل با شما نیاز دارند، دسترسی 
پیدا کنند. فناوری برای بهبود عملکرد شغلی کارکنان 
نیز بسیار مفید است و بر تمامی عملیات‌ های تجاری 
تاثیر می‌ گذارد. مهم نیست که شرکت‌ ها یا سازمان 
و  کوچک  سطح  در  چه  دارند،  قرار  سطحی  چه  در   ها 
برای  را  بزرگ،  فناوری همیشه مزایای خود  یا سطح 

انواع شرکت  ها  و صاحبان آن  ها خواهد داشت. 
امروزه پیشرفت‌ های منحصر به  فردی در حوزه تجارت 
و سایر کسب  و کارها دیده می شود که ارمغان دنیای 
فرهنگ  کارایی،  بر  پیشرفت ها  این  است.  تکنولوژی 
سازمانی، بهره  وری و ارتباطات یک شرکت و همچنین 

امنیت آن تاثیر می  گذارد.
ترین  از جمله مهم  دارد که  بی  پایانی  فناوری، فواید 
درون  های  هزینه‌  در  صرفه  جویی  به  می توان  ها  آن‌ 

 سازمانی اشاره کرد.

همه مشاغل ناگزیر هستند، هزینه‌ هایی برای کارمندان 
بالاتر  اگر هزینه کارمندان  پرداخت کنند.  و کارکنان خود 
نقطه  به  است  ممکن  باشد،  شده  پیش  بینی  میزان  از 

ضعف برای سازمان تبدیل شود؛
ممکن است به نقطه ضعف برای سازمان تبدیل شود؛ 
قوی  احتمال  به  هزینه  ها،  رفتن  بالا  صورت  در  که  چرا 
قیمت محصولات شرکت نیز بالا می رود و این مسئله 
در دراز مدت مشتری را از خرید منصرف می  کند. قطعاًً 
هیچ تجارتی بدون مشتری، دوام چندانی نخواهد یافت. 
صورت  به  کار  کسب  و  در  ها  فرایند  از  بسیاری  امروزه 
خود کار انجام می شوند و کارمندان فقط تحلیل، نظارت 
می  انجام  را  خودکار  های  فرایند  این  کیفیت  اصلاح  و 
 دهند. این مسعله فشار و حجم کار را برای کارمندان کم 
می‌ سازد و باعث کاهش چشمگیر هزینه‌ های کارگری و 
کارمندی می  شود. برای مثال، شغل برنامه  نویسی، روز 
به تدریج  به  روز محبوب  تر و کارآم دتر می  شود. چون 
کمپیوتر و ربا ت ها مسئولیت بعضی مشاغل را به عهده 
دهند،  انجام  باید  کارمندان  که  کاری  تمام  و  می  گیرند 
نزدیک  آینده  در  آن هاست.  نهایی  عملکرد  بر  نظارت 
نیروی انسانی فقط باید اطمینان حاصل کنند که همه 

کارها به طور منظم و روان پیش می  رود.
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به کارگیری هوش مصنوعی در کسب  و کارها

در حال حاضر شرکت  ها از تکنیک‌ های هوش مصنوعی 

در فروش و بازاریابی استفاده می  کنند تا محصولات 

را براساس خواسته مشتریان به آن  ها پیشنهاد دهند. 

همچنین هوش مصنوعی در فرایند تولید، با استفاده 

از  بالای  انجام محاسبات حجم  از »یادگیری عمیق« و 

پیش  نگهداری  و  تعمیر  فرایند  حسگرها،  های  داده‌ 

 بینی  شده را بهبود می بخشد.

تمامی  به  مصنوعی  هوش  امروز،  مدرن  دنیای  در 

تمامی  تقریبا  است.  کرده  پیدا  نفوذ  کاری  حوزه های 

کمپنی های فعال در عرصه تکنالوژی های مالی برای 

صرفه‌ جویی در زمان و هزینه‌ ها، شروع به استفاده از 

هوش مصنوعی کرده  اند. بر اساس تحقیقات انجام 

ده  طی  جهانی  بازار  در  مصنوعی  هوش  رشد  شده 

سال گذشته بسیار چشم گیر بوده است.

تکنالوژی،  که  است  ضروری  نکته  این  ذکر  نهایت  در 

داده  قرار  تاثیر  تحت  را  جنبه‌ های کسب  وکارها  همه 

در  ویژه  طور  به  دگرگونی  این  است.  کرده  دگرگون  و 

مزایای  از  جدید  اختراعات  معرفی  با  که  سازمان هایی 

می‌  دیده  می کنند،  را  استفاده  بیشترین  تکنولوژی، 

شود. تاثیر تکنولوژی بر زندگی کاری انسان ها به قدری 

عمیق است که در قرن اخیر بدون استفاده از فناوری 

تقریبا  سازمان  یک  پیشرفت  آن،  دستاوردهای  و 

غیرممکن است.
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»آنچه باید درباره تورنتو بدانید«

وقتی صحبت از چند فرهنگی بودن، کیفیت بالای زندگی، بناهای دیدنی و سرمای شدید 
زمستان می‌ شود، اولین جایی که به ذهن خطور می  کند، کجا می‌ تواند باشد جز تورنتو؟ 

شهری پُرُجمعیت با ۲۰۰ نژاد و زبان مختلف که شعار آن »قدرت ما در تفاوت ماست«.
زندگی، فرهنگ  تورنتو، هزینه‌ های  زندگی در  این شهر، شرایط  به  با نگاهی دقیق  بیایید 

مردم و سایر جنبه های دیدنی آن را بررسی کنیم.

شرایط زندگی در تورنتو – کانادا:
قرار  زندگی  کیفیت  شاخص  نظر  از  ۱۰۹ جهان  رتبه  در  که  می  کنید  زندگی  شهری  در  وقتی 
گرفته است، قطعاًً انتظار یک زندگی باکیفیت را دارید. کیفیتی که زندگی در تورنتو آن را به 
شما هدیه خواهد داد. این شهر با جذب بیشترین مهاجر در کانادا به مقصد اصلی مهاجران 
از سراسر دنیا تبدیل شده است. تورنتو اولین شهری است که با شنیدن نام کانادا در ذهن 
نقش می  بندد و با شرایط و کیفیت خود همه را به سوی خود جذب می  کند. تورنتو دنیایی 
بسیار  کانادا  شهرهای  سایر  با  مقایسه  اش  که  شهری  است؛  شهر  یک  قالب  در  متفاوت 

دشوار است.
الف – مزایا: از مزایای تورنتو می  توان به بهره مندی از هنر و فرهنگ، بزرگ  ترین بازار کار در 
کانادا، سیستم حمل‌ ونقل عمومی کارآمد، جشنواره های فوق  العاده، شهری مناسب برای 

دوچرخه  سواری و امنیت بسیار بالا اشاره کرد.
تورنتو مکان فوق  العاده  ای برای هنرمندان و علاقه  مندان به هنر است. سیستم حمل و 
نقل عمومی این شهر نیز بسیار مناسب بوده و تعداد زیادی اتوبوس و ایستگاه مترو در 
خدمت شهروندان است. بسیاری از ساکنان تورنتو از سیستم حمل و نقل عمومی TTC برای 
جابه جایی در شهر استفاده می  کنند و شبکه اتوبوس ها و مترو در تورنتو بسیار گسترده و 
پیشرفته است. البته، بهترین زمان برای استفاده از سیستم حمل و نقل عمومی در ساعات 

کم  ازدحام است.
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تا  گرفته  فیلم  های  فستیوال  از  است؛  آن  های  جشنواره‌  تورنتو،  در  زندگی  جنبه های  بهترین  از  یکی 
جشنواره های غذا. این شهر در مقایسه با سایر کلان ‌شهرهای آمریکای شمالی یکی از امن‌ ترین شهرها 
محسوب می شود. همچنین، تورنتو مسیرهای دوچرخه‌ سواری فراوانی دارد و تقریباًً همه در تورنتو دوچرخه 
دارند. حتی می  توانید از دوچرخه‌ های عمومی نیز در این شهر استفاده کنید. شاید بزرگ  ترین مزیت تورنتو 

این باشد که شما امکان بهره  مندی از تنوع و گوناگونی در تمامی جنبه  های زندگی خود را دارید:
تقریباًً تمامی زبان  های مهم دنیا 	•

لیگ های مهم ورزشی 	•
نظام سلامت تحسین  برانگیز 	•

مدیریت پایدار و نو آورانه شهر 	•
در حقیقت، هر چیزی که به آن علاقه  مند باشید، می  توان در تورنتو یافت.

ب – معایب: با این حال، نباید از معایب زندگی در این شهر چشم  پوشی کرد: ترافیک سنگین، هزینه بسیار 
بالای اجاره خانه، هزینه بالای زندگی، آب  و هوای نامطلوب، ساخت  و سازهای همیشگی و آلودگی هوا به 
دلیل ازدحام و جمعیت زیاد، به‌ ویژه در مرکز شهر، از جمله مشکلاتی هستند که ممکن است مردم در این 

شهر با آن مواجه شوند.

آب و هوای تورنتو - کانادا
تورنتو دارای آب و هوای قاره  ای است و تحت تأثیر دریاچه‌ های اطراف خود قرار دارد. تابستان‌ ها در این 

شهر نسبتاًً گرم و مرطوب است و زمستان  های آن سرد است.
در تابستان، متوسط دمای ماه جولای به ۲۲ درجه سانتی  گراد می  رسد. با این حال، گاهی دما به ۳۵ درجه 
 The( سانتی  گراد و رطوبت به ۱۰۰٪ نیز می  رسد. بادهای غربی و دریاچه‌ های کانادا که به دریاچه‌ های بزرگ

Great Lakes( معروف هستند، بر میزان بارندگی تورنتو تأثیر می  گذارند.
مجموع بارندگی در زمستان که بیشتر به صورت برف است، ممکن است تا ۱۳۱ سانتی متر برسد. به دلیل 
موقعیت جغرافیایی تورنتو، وقوع طوفان‌ های شدید نیز محتمل است؛ مانند طوفان سال ۱۹۵۴ که منجر 

به مرگ ۸۱ نفر شد.
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جازبه های 
گردشگری 

تورنتو

)CN Tower( برج سی  ان
موزه سلطنتی انتاریو 

)Royal Ontario Museum(

 آکواریوم ریپلی
 )Ripley’s Aquarium( 

گالری هنری انتاریو
 )Art Gallery of Ontario( 

آبشار نیاگارا
)Niagara Falls( 

باغ  وحش تورنتو
)Toronto Zoo( 

تور کاسا لوما
)Tour Casa Loma( 

مرکز خرید ایتن 
)Eaton Center(

فرهنگ مردم شهر تورنتو
تورنتو به عنوان مرکز فرهنگی و قطب هنری کانادا شناخته می  شود. بر اساس آمار شورای هنری تورنتو، این 
شهر ۹۳٪ بیشتر از سایر شهرهای کانادا هنرمند دارد. به همین دلیل برآورد می‌ شود که ۷۰٪ از اهالی تورنتو در 
رویداد های فرهنگی و هنری شهر شرکت می  کنند یا فعالیت  های داوطلبانه و عام المنفعه انجام می  دهند.
با توجه به اینکه تورنتو به عنوان قطب اقتصادی کانادا محسوب می شود و رکورد رشد اقتصادی را در آمریکای 
شمالی به خود اختصاص داده، این شهر جذابی برای مهاجرت است. همچنین، تورنتو پُرُجمعیت  ترین شهر در 

کانادا است که به معنای وجود فرصت های شغلی بسیار زیاد برای مردم می  باشد.
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الله  ظهور  پدرم  شاعر،  دو  تخلص  استم.  نیلوفر 
پسوند  در  »راعون«،  هارون  همسرم  و  »ظهوری« 
تموز  گاه  سحر  یک  در  است.  شده  اضافه  نامم 
شفاف  ی  حنجره  از  پرطراوت  ی  زمزمه  با  سنبله، 
کوکچه، در شهر زیبای فیض آباد بدخشان، چشم به 
هستی گشودم. مکتب را در کابل به پایان رسانیدم. 
در نوجوانی سرشار از شور و اشتیاق، انتظار رفتن به 
دانشگاه را می کشیدم که تقدیر نفرین شده ی جنگ، 
سرنوشت غربت را بر پیشانی زندگی ما حکاکی نمود. 
با اجبار، خاطرات کودکی را در چمدان ذهنم بستم و 
اروپا  مسافر  اوزبکستان  از  پس  نمودم.  وطن  ترک 
شدم و در جرمنی بعد از فراگرفتن زبان آلمانی، روان 
و  ذهن  پیچیده  دنیایی  به  بتوانم  تا  خواندم  شناسی 
ضمیر انسانها که تا آن زمان برایم چندان آشنا نبود، 

آشنا شوم.
 باز هم دست‎خوش سرنوشت شدم و باز هم خاطرات 
و اندوخته های جرمنی را در چمدان ذهنم بار نموده 
رهسپار کانادا گردیدم. در کانادا، از کالج »جورج برون« 
را  صورت(  پوست  )تداوی  ی  رشته  در  فراغت  سند 
دارم. در هر گوشه ی دنیا با هر زبانی که زیسته ام به 

غنامندی  پارسی کوشیده ام وسعی نموده ام تا گلویی باشم  به فریاد های مردم رنجدیده ام به خصوص زنان. 
تا خودم را شناخته ام شعر خوانده ام و سروده ام. کوشیده ام با تعهد و نگرش عمیق به سرایش بپردازم و حاصل 
این خوانش ها و آیینه گی ها، دو مجموعه از سروده های من اند که نخستین آن زیر نام » نجوای باران« در خزان 

۱۴۰۰ خورشیدی اقبال چاپ یافت. 
سیزده سال است که با نهاد ادبی، فرهنگی » کاروان شعر« همکار و همگام استم. 

چگونه و دقیقاًً چه زمانی خود را در دنیای شعر یافتید؟
خانواده ی من با قلم و دفتر و سرایش زندگی می نمایند. پدرم شاعر استند و من با نفس های  شعر بزرگ شده 
ام. پس از لالایی مادر، نوازشگر همیشگی ام شنیدن و خواندن شعر بوده است. درست به یاد ندارم چند سالی 
داشتم که واژه ها در ذهنم به پرواز می آمدند، می رقصیدند و انگشتانم به روی قلم، آغوش می گشودند. چه 
سالهایی که ناشیانه سرودم و سرودم و سرودم. وقتی پدر، دریافت که می سرایم، گزینه ای از کتاب های ناب 

در اختیارم گذاشت، تا با رمز و راز شعر آشنا شوم.
در دلواپسی های سرد غربت و تنهایی بود، در خلوت های تلخ گریستن، زیستن و در خود نگریستن که شعر، 

صمیمانه در من جاری شد و در افق هستی من طلایه دار طلوح دیگر گردید. 
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اگر امکان دارد در مورد انجمن ادبی "کاروان شعر" نیز معلومات دهید.
کاروان شعر، هژده سال پیش به ابتکار هارون راعون در شهرتورنتو، بنا نهاده شد. قلم به دستان و شاعران در 
کنار این مشعل، صمیمانه ایستادند و آن را تا امروز شعله ور نگهداشتند. در این مدت، پیوسطه و بدون وقفه 
ارزش  و  اند که قابل ستایش  تحقیقی فراوانی پیشکش نموده  و  ادبی  برنامه های آموزشی،  فعالیت داشته؛ 
استند. رونمایی کتاب ها،‌ دعوت از شاعران پیش کسوت و تقدیر از آن‎ها، جلسات شعر خوانی و تشویق شاعران 
جوان از اهداف بنیادی کاروان شعر اند. همچنان هر سال ویژه برنامه ی سالگشت کاروان شعر، اختصاص میابد 

به بزرگداشت از یکی از شاعران نامور سرزمین ما و برنامه های مختلف پاسداری از فرهنگ و زبان پارسی. 
در مورد شعر زنان افغانستان، خصوصن در شرایط کنونی نظر تان چیست؟

زن افغانستان، همواره و هر زمان با هنر سرایش آشنا بوده. زمانی که رودکی ـ پدر شعر پارسی ـ شاعر مشهوری 
بوده، رابعه ی بلخی با تمام محدویت و حصار، شعر می سروده. همینگونه همیشه شاعران زن با آن که نادیده 
گرفته می شدند، باز هم خاموش نمی نشستند و هر چند تحت تاثیر دنیای مرد سالاری، می سرودند و سکوت 
هفتاد  و  شصت  های  دهه  در  و  آمد  بیرون  حاشیه  از  اندکی  افغانستانی  زن  که  آن  تا  شکستند.  می  را  شان 

خورشیدی، تعداد بیشتری بانوان سرایشگر درخشیدند و اسم های شان سر زبان ها آمد. 
در دو دهه ی اخیر با امکاناتی که تکنالوژی و دنیای مجازی به ما میسر نموده، بازتاب چشمگیری از کار های بانوان 
را می بینیم؛ به ویژه در دنیای سرایش. امروز زنانی زیادی در ادبیات افغانستان تلاش دارند تا صدای رسایی باشند 
بر گلوی بانوان سرزمین دردمند ما که حنجره های شان در انحصار سکوت قربانی اند. از دید من، درین برهه ی 
تلخ و تاریک، ادبیات باید نقش حنجره ی رسایی را بازی نماید که فریاد در گلو خفته ی یک ملت را انعکاس دهد؛ 

و دقیقن زنان کشور ما، در این میدان تا حدی منصفانه و خودگذرانه پرداخته اند.
ازدواج چه تاثیری بر دنیای ایجاد تان گذاشته است؟

هر چند زندگی دو شاعر زیر یک سقف برایم بسیار نا آشنا نبود، چون پدرم هم شاعر استند. ولی ازدواج با شاعر، 
افق کاملن جدیدی را به رویم گشود. دنیای خیلی زیبا و پر از اتفاقات قشنگ که باور دارم روی کار هایم بی تاثیر 
نبودند. ایجاد فضای شاعرانه، بحث روی سروده هایی که می خوانیم و می سراییم، دوستان فرهنگی مشترک و 
از همه مهم‎تر عشق واقعی و صادقانه با زندگی سر شار از شعر و شیرینی، فضا و بستر سرایش را برایم بیشتر 

و بهتر ایجاد می کند. 

آیا به نظر شما شعر گفتن قابل یاد گیری است یا  ذاتی.
درمن شعر ذاتن جریان دارد و هر از گاهی به سراغم میاید. ولی برای سرایش 
بهتر باید با راز ها، چیستی و چگونگی شعر بیشتر آشنا شد و برای فراگیری 
آن زحمت کشید. به باور من شعر باید ذاتن در شاعر جریان داشته باشد و 

بعد از آن که این استعداد کشف شد، شاعر به صیقل دادن آن بکوشد.
در رابطه به فعالیت های ادبی تان روشنی بیاندازید.

در کنار فعالیت های مجازی که هر از گاهی انجام می دهم و کار های تازه 
ام را با دوستانم به اشتراک می گذارم، در کاروان شعر، گاهی هر ماه، گاه 
هم دو ماه در میان، برنامه هایی داریم که روی آن‎ها کار می کنم. همواره 

کوشیده ام از مطالعه غافل نشوم. 
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عشق در شعر، جایگاه ویژه و خاصی دارد. یکی از مهم ترین موضوع شعر، عشق است. عشق در شعر، نماد 
زندگی و هستی است. نیروی الهام بخشی که احساسات شاعر را به اوج می رساند. البته در ادبیات پارسی، عشق 
از  با معنویات. عشق عرفانی، نمادی  پیوند  راه رسیدن به حقیقت و  نیز اهمیت عمیقی داشته است.  عارفانه 
حرکت و سلوک به سوی کمال است؛ اما عشق به معنی واقعی و زمینی واژه، بیشتر نماد حسی و شور و هیجان 

انسان را به تصویر می کشد. یعنی بدون عشق، ناممکن است شاعر واقعی تولد شود. 

بیشتر در کدام قالب شعر می سرایید، آیا تا هنوز آثاری از شما به چاپ رسیده است؟
قالب های مختلف را تجربه نموده ام. اما با غزل رابطه ی تنگا تنگ و عاشقانه دارم و با شعر سپید می توانم راحت 
تر احساسم را بیان نمایم. همانگونه که پیشتر بیان نمودم، نخستین مجموعه ی سروده هایم » نجوای باران« سه 
سال قبل در کشور ایران  به چاپ رسید و خوشبختانه خیلی مورد استقبال اهالی ادبیات قرار گرفت که در کشور 

های مختلف به آن پرداختند و برنامه های نقد و روگشایی برپا نمودند.

پیام تان به جوانانی که تازه به دنیای شعر و ادبیات قدم می گذارند چیست؟
آن قدم  به  بزرگ است که هر قدر  آنقدر  از هزار ساله اش،  بیشتر  با قدامت  پارسی  ادبیات  دنیای  نگاه من،  از 
بگذاریم، »هنوز اندر خم یک کوچه ایم«. من خود را در جایگاهی نمی بینم که به دیگران راه نشان دهم. فقط از 
تجربه ی خودم می گویم که تنها با مطالعه است که راه برای شاعر و نویسنده باز می شود. شاعر پیغمبر واژه ها 

است و این امر، بیشتر با مطالعه و جذبه ی درونی تحقق می یابد.

هر آنکسی که درین حلقه نیست زنده به عشق        بر او نمرده به فتوای من نماز کنید

دیدگاه تان در باره جایگاه عشق در شعر چیست؟
عشق نتنها در شعر که به گفته ی حافظ بزرگ:

چقدر جامعه را نیازمند شعر و ادبیات میدانید؟
هر جامعه ای نیاز به شعر و ادبیات دارد. ادبیات نقش بسیار روشنی در تحول و دیگر اندیشی در جامعه دارد. حتا  
در انقلاب های قرن هژده و نزده ای اروپا نقش اساسی داشته است. با شعر و ادبیات می توان احساسات مردم 
را بر انگیخت و با مفاهیم چون، آزادی، دموکراسی و حقوق مساوی آشنا نمود. شعر و ادبیات صدای رسای یک 

جامعه اند. شعر، چهره ی هنری زبان است و بدون هنر، زندگی چیزی کم دارد.
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غزل چشم تو در دفتر من می رقصد
خاطراتت به حریم  سر من می رقصد

تا که تقدیرِِ ترنم ز تو تصنیف شود
شیشه و پنجره، سقف و درِِ من می رقصد

قاب تصویر تو آن لحظه که گردد تختم
عطرِِ  تو در نفسِِ  بستر من می رقصد

باد ها تا ز بیابان شما می آیند
بوی احساسِِ  تو در چادر من می رقصد

بر لب  دلکده ی یادِِ  تو می گریم و باز
خنده ات همره ی چشمِِ  تر من می رقصد

آتش زده آتش زده آتش وطنم را
سرگرم تماشاست جهان سوختنم را

این طایفه ی جهل و تباهی و سیاهی
با فتنه ی نو بسته غروری کهنم را

هر روز به رنگ دگری می چشم از مرگ
هر روز به گوری دگری مانده تنم را

پیراهن من شاهد سوگ شب و روزم
با زمزمه ی اشک بشویم کفنم را

ای میهنِِ زخمی تر از اندام کبوتر!
بر بام تو آخر بکشم پر زدنم را

با همت خورشید و سحر باز بگیرم
از گورِِ سیه کاری شب ها چمنم را

فرداست ببینی که ز هر شاخه برویم
امروز چو دیدی همه پر پر شدنم را

آهو شدم تمام بیابان پلنگ شد
ماهی شدم سراسر دریا نهنگ شد

با صد شکنجه از قفس خود برون شدم
تا پر زدم نصیب وجودم تفنگ شد

یک شیشه خانه عشق شدم بین زندگی
هر کس به قدر غیرت فرسوده سنگ شد

هر افتخار تا که ز دستان زن شکفت
در ذهن کور مرد خرد کُُشته ننگ شد

اینک گذشت وقت سیه سر شدن، ببین
با خون من روایت تاریخ رنگ شد

آخر غرور جاده به پا های ما شکست
از بس که آسمان و زمین نیز تنگ شد

نیلوفر ظهوری راعون
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افغانستان خطرناک ترین کشور جهان؟
معتبر،  های  وبسایت  از  برخی 
کشورها را بر اساس سه معیار می 
امنیت  ای،  جاده‌  امنیت   سنجند: 
بهداشتی،  امنیت  و  کشور  کلی 
اهمیت  کرونا  دوران  در  که 
کشورها  وقتی  داشت.  فراوانی 
شدند،  سنجیده  معیارها  این  در 
به  دست آمده  نتایج  اساس  بر 
می  دسته  بندی  گروه  پنج  به 
کمترین  از  گروه  پنج  این   شوند. 
میزان  بیشترین  به  ریسک  میزان 
با  کشورهای  از:  عبارتند  ریسک 
با  کشورهای  ناچیز،  خطر  میزان 
با  کشورهای  اندک،  خطر  میزان 
کشورهای  متوسط،  خطر  میزان 
با میزان خطر زیاد و کشورهای با 

میزان خطر مفرط.
به‌ طور کلی، آمار جرائم خشونت 
دزدی  ربایی،  آدم‌  قتل،  مانند   بار 
تأثیر  رتبه‌ های یک کشور  و... در 

زیادی دارد،

بازدید  که  خطراتی  سایر  اما   
آن ها  با  مسافران  و  کنندگان 
دارد؛ مثلاًً  اهمیت  نیز  مواجه  اند 
های  خشونت‌  از  ناشی  خطرات 
منظور  مهم  اند.  بسیار  سیاسی 
حملات  سیاسی،  خشونت  از 
و  جنگ  شورش،  تروریستی، 
آشوب  های ناشی از تصمیمات 
سیاسی است. مسئله پراهمیت 
اجتماعی  آرامی های  نا  دیگر، 
و  قومی  خشونت های  مانند 
اگر  به  نحوی که  قبیله  ای است؛ 
باشد،  زیاد  گفته  شده  آمارهای 
از طرف جوامع بین  المللی به آن 
»خطرناک  ترین  برچسب  کشور 

کشور جهان« زده می شود.
صورت  به‌  که  مسائلی  بر  علاوه 
رابطه  افراد  امنیت  با  مستقیم 
نیز  رفاهی  وضعیت  دارند، 

سنجیده می  شود؛ 

بودن  مجهز  میزان  ارزیابی  مانند 
سیستم حمل  و نقل یک کشور یا 
اینکه در موارد اضطرار و حوادث 
طبیعی  بلایای  مانند  مترقبه  غیر 
یا جنگ، آن کشور چقدر آمادگی 
دارد.  خدمات  ارائه  امکان  و 
نقشه  این  از  می  توان  همچنین 
برای اطلاع از وضعیت بهداشتی 
کشورهای  جاده  ای  امنیت  و 

مختلف استفاده کرد.
کشوری  افغانستان،  حال،  این  با 
صلح  آرزوی  در  ها  سال‌  که 
که  کشوری  ساخت.  و  سوخت 
جوانان زیادی را با آرزو های دفن 
در  ساخت،  مهاجر   شده  شان 
زده  بحران‌  کشور  این  حاضر  حال 
خطرناک  جمله  از   ۳.۶۳۱ امتیاز  با 
محسوب  جهان  کشورهای   ترین 
این  به   ۲۰۲۰ سال  از  و  می  شود 
طرف جایگاهش را در این زمینه از 

دست نداده است. 
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خطرناک  ترین کشورهای جهان برای سفر در سال ۲۰۲۴

کشورهای با میزان خطر زیاد عبارت اند از:

کشورهایی با میزان خطر مفرط و کشورهایی با میزان خطر زیاد جزو خطرناک  ترین کشورهای جهان برای سفر 
محسوب می‌ شوند. طبق بررسی وبسایت‌ های معتبر، در دسته  بندی اول )کشورهایی با میزان خطر مفرط( ۱۰ 
کشور و در دسته‌ بندی دوم )کشورهایی با میزان خطر زیاد( ۵ کشور قرار می  گیرند. این دو دسته‌ بندی، پانزده 

کشور خطرناک دنیا را به ما معرفی می  کنند.
الف: کشورهایی با میزان خطر مفرط

خطرناک  ترین  جمله  از  واقع  در  و  دارند  را  خطر  میزان  بیشترین  که  می  بینیم  را  کشوری   ۱۰ رتبه  بندی،  این  در 
کشورهای جهان محسوب می  شوند:

نکته واضح در این رتبه  بندی، درگیری  های داخلی و خارجی طولانی  مدت در این مناطق است؛ به عنوان مثال، در 
کشورهایی مانند افغانستان، عراق و سومالی، سال هاست که جنگ‌ های داخلی و بین المللی جریان دارد و طبیعتاًً 
این شرایط امنیت اجتماعی و روانی آن کشورها را نیز تحت تأثیر قرار داده است. دسترسی به بسیاری از نقاط 
این کشورها برای گردشگران، امری کاملاًً خطرآفرین محسوب می شود. به همین دلیل، عنوان »خطرناک ترین 

کشورهای جهان« بر پیشانی این کشورها حک شده است.
ب: کشورهایی با میزان خطر زیاد

اما  به  شدت ۱۰ کشور قبلی نیست؛  این کشورها  این دسته  بندی، ۵ کشور دیگر قرار دارند. میزان خطر در  در 
همچنان جزء کشورهای پرخطر محسوب می شوند. پیش  تر اوکراین در این دسته  بندی قرار داشت؛ اما پس از 
شدت گرفتن درگیری  های اخیر، گروه های شورشی در شرق این کشور و همچنین تهدید هجوم نیروهای روسی، 
اوکراین را به کشوری با میزان خطر مفرط تبدیل کرد. به همین دلیل، اوکراین از این دسته‌ بندی خارج و به فهرست 

کشورهای با میزان خطر مفرط منتقل شد.

همان  طور که مشخص است، شورش  ها و درگیری  های داخلی در این رتبه  بندی بسیار تأثیرگذار بوده  اند. دولت‌ 
ها کنترلی بر بخش‌ های بزرگی از کشور ندارند و احتمال وقوع درگیری  های مسلحانه و حمله به گردشگران بالا 
است. علاوه بر آن، سیستم حمل‌ و نقل در این کشورها کارآمد نیست و گردشگران به بخش  های زیادی از کشور 

دسترسی ندارند.

افغانستان

سومالی

عراق

سوریه

آفریقای مرکزی

سودان جنوبی

لیبی

اوکراین

مالی

یمن

نیجریهکنگو فلسطینپاکستانمصر

16



www.cbtimes.ca                                                    1403 شماره 4                                               مجله کانادا بزنس تایمز فارسی                                                   ماه جدی      

 کوچکترین
 قهوه خانه

 دنیـــــــــــــــــــــا

 

نقش  مختلف  کشورهای  فرهنگ  و  تاریخ  در  ها  خانه‌  قهوه‌ 
مهمی ایفا کرده  اند و به‌ عنوان مکان‌ هایی برای تجمع، تبادل 
اطلاعات، بحث و گفتگو و همچنین استراحت در میان مردم 

شناخته می شوند.

کوچک ترین قهوه خانه دنیا کجاست و چه قدمتی دارد؟

قهوه  خانه حاج علی درویش در سال ۱۲۹۷ توسط حاج 
علی مبهوتیان تأسیس شد. پس از فوت او، این قهوه 
 خانه توسط پسرش، حاج کاظم، اداره می  شود. این 
مکان دیدنی به دلیل مساحت بسیار محدودی که از 
آن باقی مانده، شهرت یافته است. کوچک  ترین قهوه 
 خانه دنیا در تهران واقع شده است و به تدریج در طی 
سال ها، به دلیل تحولات و فروش بخشی از مساحت 
آن به دیگر افراد، تنها دو متر مربع از فضای اصلی آن 
برای یک  اندازه بسیار کوچک  این  باقی مانده است. 
به همین  نادر است و  به فرد و  قهوه  خانه، منحصر 
شناخته  دنیا  خانه  قهوه‌  ترین  کوچک‌  عنوان  به‌  دلیل 
شده است. این ویژگی منحصر به فرد و ارزش تاریخی 
و فرهنگی آن باعث شده تا این قهوه‌ خانه جاذبه  ای 

ویژه برای گردشگران باشد. 

فضای این قهوه‌ خانه کوچک به قدری جالب است که 
می  توانید ساعت ها محو تماشای جزئیات آن شوید 
و در کنار آن از چای خوش طعم لذت ببرید. جلو دروازه 
ورودی این قهوه‌ خانه کوچک، یک تابلو قرار دارد که 
می  آن  روی  آموز  پند  جمله  یک  روز  هر  کاظم  حاج 

 نویسد.
و زیبای آن به شما اجازه می دهد ساعت  ها به تماشای 
جزئیات بپردازید. همچنین، مهمانان می  توانند ضمن 
این  در  ببرند.  لذت  نیز  بازار  محیط  از  چای  نوشیدن 
قهوه‌ خانه چند نوع چای مختلف، از جمله چای ترش، 
قهوه ترک و چند نوع عرقیات ارائه می  شود. معمولاًً 
توصیه  خوشمزه  پیشنهاد  یک  عنوان  به‌  آلبالو  چای 

می شود.
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رویکرد قیمت  گذاری در کوچک  ترین قهوه‌ خانه دنیا بسیار معنوی و اجتماعی است. قیمت چای در این مکان 
متغیر بوده و از ۱۰۰۰ تومان به بالا تغییر می کند. البته این تغییر قیمت هیچ تأثیری در کیفیت نوشیدنی ندارد و 
این به شما بستگی دارد که تمایل داشته باشید مبلغ بیشتری بپردازید تا صرف خیریه شود. اما اگر شما به عنوان 
توریست خارجی به این قهوه  خانه وارد شوید، قیمت معمول هر چای حدود ۳۰ هزار تومان است. در گوشه این 
قهوه  خانه، ظرفی به نام صندوق »مولا« قرار دارد که علاقمندان می  توانند مبلغی را در این ظرف برای امور 

خیریه قرار دهند.
انسانی است که  و  اجتماعی  اهداف  به  تعهد  از  ای  بلکه نمونه‌  تنها یک سیاست قیمت  گذاری است،  نه  این 
در قهوه  خانه حاج علی درویش اعمال می  شود. از آنجا که این مکان به طور عجیب و غریبی قوانین و فضای 

متفاوتی دارد، تجربه بازدید از آن فراتر از یک لذت معمولی خواهد بود.

قیمت چای در کوچک  ترین قهوه  خانه دنیا

 

حال و هوای قهوه‌ خانه حاج علی درویش به گونه  ای 
است که شما را به دنیایی دیگر می  برد. فضای جالب
اشتیاق  با  قهوه  خانه،  صاحب  درویش،  کاظم  حاج 
با چای  و  از گردشگران خارجی استقبال می‌ کند  زیاد 
می نماید.  پذیرایی  آن ها  از  دلچسب  و  خوش  طعم 
وی حتی عکس  های یادگاری از مهمانانش می  گیرد 
و خاطرات شیرین آن  ها را در قهوه  خانه خود ثبت می 

 کند.

افزون بر محیط دلچسب در داخل قهوه‌ خانه، نصب 
که  مولا  صندوق  وجود  و  روزانه  آموز  پند  تابلوی 
به  آن  در  خود  چای  پول  بقیه  انداختن  با  مشتریان 
کودکان بهزیستی کمک می  کنند، این مکان را به یک 

مقصد فرهنگی و همدلی تبدیل کرده است.
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قدیمی ترین 
زبان های

 دنیـــــــا

Sanskrit سانسکریتHebrew عبری

همان گونه که بشریت از دوران انسان  های اولیه تا کنون دارای تغییرات زیادی در فرهنگ، سبک زندگی و ... 
را تجربه کرده است؛ بر روی زبان و ارتباط گرفتن با دیگران هم این تغییر حس می  شود که امروزه انسان  ها با 
استفاده از زبان  هایی که در سرتاسر دنیا وجود دارد، با یکدیگر صحبت می  کنند. اما برخی از زبان‌ ها قدمت دیرینه 

دارند که در این مقاله برای شما شرح بیشتر داده خواهد شد.

زبان در طول  به عنوان قدیمی  ترین  زبان سانسکریت 
تاریخ و قرن محسوب می‌ شود که زبان کلاسیک هند 
به  ریگودا"  "جهان  کتاب  در  زبان  این  همچنین  است. 
صورت کامل گردآوری شده است. بر اساس اطالاعات 
و تحقیقاتی که زبان  شناسان انجام داده  اند، نشان می 
میلاد  از  قبل  سال   ۶۵۰۰ به  سانسکریت  زبان  که   دهد 
اشاره دارد و ۱۵۰۰ سال پیش از میلاد، این زبان تکمیل 
شده است. همچنین تحقیقات انجام شده از این نوید 
مختلفی  های  گویش‌  با  هرکدام  وداها  که  می  دهد 
ای  نکته‌  می  کردند.  صحبت  یکدیگر  با  سانسکریت  از 
زبان  دیگر  که  است  این  می  باشد،  اهمیت  حائز  که 
سانکریت وجود ندارد و هندی  ها از این زبان استفاده 

نمی  کنند.

شد،  اختراع  میلاد  از  پیش  سال   ۴۰۰ حدود  عبری  زبان 
عبادت  برای  زبان  این  از  یهودیان  امروزه  همچنین 
استفاده می  کنند. هنگامی که صهیونیسم یا اسرائیل 
به وجود آمد، سعی نمودند تا زبان عبری را به گونه ای 
اصلاح کنند تا بتوانند به عنوان زبان رسمی این کشور 
زبان  عنوان  به  عبری  زبان  که  افرادی  کنند.  استفاده 
راحتی  به  توانند  می‌  می  شوند،  محسوب  مادریشان 
متوجه  را  باستانی  زبان  این  خطوط  و  متون  تمامی 

شوند.
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Tamil تامیل

Farsi فارسی

تامیل به عنوان اولین زبان باستانی محسوب می شود 
جان   ... و  فرهنگ  بشریت،  پیشرفت  از  توانسته  که 
سالم به در ببرد و توانسته باشد اصالت خود را حفظ 
کند یا به گونه  ای هیچ گونه اصلاحی و تغییری بر روی 
آن انجام نشده است. همچنین این زبان باستانی به 
محسوب  سنگاپور  و  سری لانکا  رسمی  زبان  عنوان 
می  شود که حدود ۵۰ میلیون انسان بر روی این زبان 
تسلط دارند و به عنوان زبان رسمی ایالت تامیل نادو 
باستان  شناسان  و  محققان  می  شود.  شناخته  هم 
توانسته  اند تا کتیبه  هایی را به زبان تامیل پیدا کنند 
اشاره  میلاد  از  پیش  سوم  قرن  به  آن ها  قدمت  که 
دارد؛ همچنین این زبان که تا به امروز مورد استفاده 
قرار گرفته به عنوان بیستمین زبان پُرُ استفاده در دنیا 

هم محسوب می  شود.

این  در  هم  فارسی  زبان  که  ندارد  وجود  تعجبی  جای 
نظیر  کشورهایی  در  زبان  این  باشد،  داشته  قرار  لیست 
افغانستان، ایران، تاجیکستان و قسمت های از آسیای 
زمان  در  پارسی  نام  دارد.  رواج  هند  قاره  شبه  و  میانه 
استفاده  باستانی  حکومت  های  دیگر  و  هخامنشان 
می  شد؛ نام و کلمه فارسی برای نوادگان امروزی مورد 
پارسی  میلاد  از  پیش  ساله   ۶۰۰ زبان  است.  استفاده 
از قدیمی  ترین  به عنوان یکی  زبان  این  از  تا  باعث شده 
زبان جهان یاد شود و هم چنین این زبان تغییرات اندکی 

را در طول تاریخ مشاهده کرده است.

 و زبان اسکاتلندی ایرلندی Irish Gaelic نیز شامل می  باشد

Lithuanian لیتوانیایی

Basque باسک 

Icelandic ایسلندی

Finnish فنلاندی

Macedonian مقدونیه

Georgian گرجستانی

در میان قدیمی ترین زبان های دنیا زبان های چون:
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زیبای  هنرهای  تاریخ  در  جاودان  نامی  شادکام، 
همچون  که  نامی  افغانستان؛  ما،  عزیز  کشور 
موسیقی،  ادبیات،  های  عرصه‌  در  نایاب  گوهری 

هنر و ورزش توانسته خود را تبارز دهد.

حالا این شادکام کیست و راز پشت این لقب هنری 
چیست، بیایید از زبان خود بزرگوار بشنویم؛

نوابی  عبدالله  نام  شادکام،  مستعار  اسم  کنار  ”در 
به  چشم  کابل  در  میلادی   ۱۹۵۰ اپریل  چهارم  در  که 
آغازین  از  خوشبختانه  دارد.  پیوند  گشوده،  جهان 
سال های زندگی خود به هنر نقاشی، موسیقی، و 
ورزش دلبستگی داشتم و تا سالهای فراغت از لیسه 
حبیبیه بعداًً فاکولته ادبیات رشته دری و معلم شدن 
در لیسه حبیبیه در تلاش آموزش بیشتر و بهتر کار 
رادیو  با‌  امکانات همکاری  اینکه  تا  بودم  های خود 
افغانستان مساعد شد. در ابتدا در بخش درامه های 
رادیویی، تمثیل شاهکار های ادبی جهان که از جمله 
به خاطر دارم )رستم و سهراب، موش ها و آدم ها، 
هملت، پرومیتی در زنجیر و چند دیگر…( به همین 
ترتیب و بعدا�‌ تهیه برنامه‌ از هر چمن سمنی به من 
آن  پرودیوسری  سال  شانزده  تقریباًً  که  شد  محول 
های  فعالیت  همزمان  و  داشتم  عهده  بر  را  برنامه 
همینجا  از  شادکام  مستعار  اسم  با  من  موسیقی 

آغاز شد. 

چند سالی است که وارد دنیای موسیقی شده اید، و چگونه تصمیم گرفتید که موسیقی را آغاز کنید؟
از سال ۱۳۵۴ هجری شمسی که اولین سال معلمی من در لیسه حبیبیه بوده است، همان‌ طور که می دانید، 
معلمی یک حرفه نیمه‌ وقت است. من ساعت های بعد از تدریس را به فعالیت هایی که قبلاًً خدمت شما ذکر 
کردم، اختصاص می‌ دادم و آغاز کارم با موسیقی هم از همان سال بود. تقریباًً ۴۹ سال از آن روز آغاز می  گذرد. 
از آنجایی که توانمندی این هنر را در خود میدیدم،  تصمیم گرفتم تا همین توانمندی خود را به آزمون بگیرم. 
خوشبختانه این تلاش مورد پذیرش هنردوستان کشور قرار گرفت و همین پذیرش باعث شد به کارهای هنری ام 

ادامه دهم.
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اولین آهنگی که مردم با آن شناخت بیشتری از شما پیدا کردند و فکر میکنید بیشتر مورد پسند و پذیرش  	•
مردم بوده، کدام است؛ در ضمن فکر می کنید فعلاًً موسیقی افغانستان به کدام سمت روان است؟ 

آهنگی از کار های خودم که با آن آهنگ به داد دل نشستم و صدا زدم؛ 
)غمین و بی کس و بیچاره شد دل

 به کوی عشق تو آواره شد دل
به یاد شمع روی پُرُ فروغت

درون سینه آتش پاره شد دل

ای دل ای دل، دل دیوانه 
در عشق اش شدی افسانه 

در دامش شدی زولانه 
ای دل ای دل

به سنگ سینه ام سر میزند دل
سر از درد تو دلبر میزند دل

ز غم آواره ام چون مرغ وحشی
به هر کنج قفس پر میزند دل

ای دل ای دل دل دیوانه
در عشق اش شدی افسانه

در دامش شدی زولانه
ای دل ای دل(

همین آهنگ من یک سال قبل از افتتاح تلویزیون افغانستان ثبت شده بود که از طریق رادیو همه روزه به نشر 
می رسید و اسم مستعار شادکام را که در عرصه موسیقی کشور یک صدای تازه بود، آرام آرام به گوش ها آشنا 
ساخت، تا اینکه در اولین شب افتتاح تلویزیون همین آهنگ من به نشر رسید و آنانی که با اسم مستعار شادکام 

آشنا شده بودند، پیوندش را با عبدالله نوابی دریافتند.
و آن سال های پر تلاش و کوشش در عرصه موسیقی و رقابت های سالم آن وقت و آن زمان بود. 

ولی با کمال تاسف، امروز که بدبختانه وضع موسیقی در داخل کشور به شدت ناهنجار است، ما در بیرون از 
وطن باید مسوولیت های خود را بدانیم و در نگهداری این هنر والا کوشا باشیم. همچنین برای ایجاد آثاری که در 

آن ارزش های هنری از نظر دور نماند، در تلاش باشیم.
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از کار ها و آثار تان نام ببرید و پُرُرنگ ترین اثری که فکر می کنید ماندگاری بیشتری داشته است، کدام  	•
بوده است؟

کار هایی که باید از آن یادآور شوم، خوشبختانه در دو مجموعه شعری من که اولین آن  به نام )آتشستان( تقریباًً 
۲۸ سال قبل در پاکستان و دومین اثرم )برگ های تشنه( که در کانادا به چاپ رسیده است. بیشترین بخش هر دو 
اثر درد و آلام وطنداران و وطن به جان برابرم را انعکاس بخشیده است. شاید شمه ای آن چیزی را که میخواستم 

بیان بدارم، در آن دو دریابید و برای شناخت بیشترم کفایت گر خواهد بود. 

در باره زندگی شخصی تان بگویید، در فامیل کی ها هستند و در ضمن فرزندان شما مصروف چه فعالیت  	•
هایی هستند؟ 

با کمال خوشبختی پیوند زندگی من با نادیه جان شریک و همسفر این راه که فاکولته ژورنالیزم را به پایان رسانیده، 
آغاز یافت و ثمره این پیوند دو پسر به اسم های بلال جان و برهان جان است که در افغانستان به دنیا آمده اند 
و درس های شان‌ را در کانادا به اتمام رساندند. اکنون نه تنها ورزشکاران پر توان هستند، بلکه دلبستگی شان را 
با موسیقی هم داشته و دارند و مصروف فعالیت ها و کار های زندگی شان هستند. دخترم زلا جان در کانادا 
بدنیا آمده است و بعد از پایان رساندن دوره مکتب فعلاًً مصروف تحصیل  در  بخش از تداوی و طب دندان با 

علاقمندی ادامه می دهد. 

همان‌ طور که می دانیم، شما هنرها و فعالیت های متعددی را تا به امروز با موفقیت پیش برده اید، در  	•
حالی که بیشتر افراد تنها به یک یا دو هنر اکتفا می  کنند. اکنون پرسش من این است که چگونه توانستید این 
همه فعالیت‌ در زمینه های موسیقی، هنر، فرهنگ و ورزش را هم زمان با این کیفیت به پیش ببرید؟ و به نظر 

شما، چه کسی یا چه چیزی نقش بسزایی در موفقیت های شما داشته است؟

دلبستگی، پشتکار و حوصله‌ مندی در هر کاری می  تواند عاملی برای موفقیت باشد. همواره در تلاش بوده ام 
که زمان را بیهوده از دست ندهم، که این تلاش ها نتایج خوبی به همراه داشته است. لیکن، هیچ گاه این سعی 
و تلاش کافی نبوده است و برای یادگیری و آموختن بیشتر نیاز به کوشش مداوم دارد. بنابراین، تلاش کرده ام تا 

آثار ناپخته ام را به سوی جلوه  های تازه  تری سوق و به این مسیر ادامه دهم.

با چه مشکلات و چالش هایی در ابتدای کار و فعالیت های هنری تان مواجه شده اید؟  	•
انسان در زندگی می تواند با مشکلاتی مواجه شود ولی بر رفع آن مشکل همیشه کوشا باید بود و کاری باید کرد 

تا رفع آن مشکل صورت گیرد.
من در اصل در ابتدا میخواستم که رشته هنرهای زیبای فاکولته ادبیات را تعقیب کنم، که بخت یاری نکرد و در 
سالی که من شامل پوهنځی ادبیات شدم دیپارتمنت هنرهای زیبای آن دانشگاه از بین رفت و نتوانستم برای 
آشنایی بهتر هنر از آن رشته سود ببرم که سخت‌ برایم مشکل تمام شد. ولی این امر مانع کوشش و تلاش های 

فردی من نگردید و تا امروز پیگیر آن تلاش هستم. 
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در مورد یکی از آهنگ های بی نظیر شما در فلم )مرد ها‌ ره قول است( که شما ساخته اید، کمی معلومات  	•
دهید. همچنان آهنگ های دیگری که در فلم ها ساخته اید خودتان کدام را بیشتر می پسندید و بیشتر از آن کار 

تان راضی هستید؟
خوشبختانه اکثر فلم های هنری افغان فلم‌ را نظر به تقاضای گرداننده‌ گان محترم آن فلم ها که کار موزیک متن 
و ساختن آهنگ ها بوده، برای فلم های مورد نظر شان به من محول میشدند. در فلم هایی چون )پرنده گان 
مهاجر، بسوی لانه، سکوت، خاکستر، اشک و لبخند، فرار، نقطه نیرنگی، مرد ها ره قول است( و دو فلمی تحت 
نظر دایرکتر ورزیده کشور )واحد جان نظری( که خارج از کشور ساخته شد، بنام های )گمراه، و احساس( کار های 
من در این فلم ها انعکاس یافته که نظر به علاقه بینندگان آن فلم ها، آهنگ های )فلم خاکستر و مرد ها ره 
قول است( از کار های محترم سعید جان ورکزی و تنظیم موزیک آهنگ فلم )فرار، و پرندگان مهاجر( از کار های 
دوست نهایت عزیز و گرانقدرم انجنیر صاحب لطیف که بیشتر کیفیت های لازمه کار رویشان صورت گرفته و از 
اینکه علاقه مندی هموطنان و هنر دوستان در این آهنگ ها زیاد تر ظاهر شده است، بناًً طرف علاقه من هم 
همین آهنگ های که ذکر کردم، میباشد. در خصوص آهنگ فلم ) مرد ها ره قول است( که به آن اشاره رساندید؛ 
چون داستان این فلم با شیوه نوشتاری کاملاًً عامیانه که خصوصیت کار های جناب خدا بیامرز داکتر صاحب اکرم 

عثمان بود، من هم سعی کردم تا با زبان و به شیوه عامیانه مردم تصنیف آهنگ را بنویسم. 

 ) گر جهان کوچه شوه کوچه هزارا کوچه
از پیت می آیم  بی تو کََی میپایم

ور جهان جاده شوه جادهٔٔ بس دور و دراز 
میگشایم بال پرواز پیت می آیم

بی تو کی میپایم
در بدر خانه به خانه خم به خم کوچه به کوچه

مه توره میپالم خاک پا های توره به چشمایم میمالم(

و بخش دیگر این آهنگ که سیما جان ترانه آنرا اجرا کردند:

) زمانه بال مره بسته کده
زندگی بی تو مره خسته کده 
اگه نی پیش تو پرواز میکدم 
عقده های دل مه  واز میکدم

بی تو خورشید جهان بی نور است
بی تو آرام دل از دل دور است

گر جهان کوچه شوه کوچه هزارا کوچه
از پیت می آیم، بی تو کََی میپایم(
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به این ترتیب، این شیوه نوشتاری و تصنیف با آهنگی که رویش ساختم طرف توجه علاقمندان هنر و موسیقی 
قرار گرفت و تا امروز علاقه مندان این آهنگ، همیشه اجرای این آهنگ را از من تقاضا می کنند. 

در مورد فعالیت ها و مصروفیت های فعلی تان بگویید، اینکه فعلاًً مصروف چه کار هایی هستید و چه  	•
پلان هایی برای ادامه برنامه های تان دارید؟

یکی از کار هایی که قابل توجه و یادآوری است، همکاری و اتحاد ورزشکاران در شهر تورنتوی کانادا و تشکیل 
ارگان ورزشی بنام افکان )ترکیبی از افغان و کانادا( می باشد. خوشبختانه تعداد کثیری از مجربین ورزش، دست 
اتحاد و همدلی را با هم داده اند تا اینکه ما فعالیت هایی به خصوص در رشته والیبال داشته باشیم و در جمع این 
مجربین و چهره های درخشان ورزش در دیار غربت، یکی را می شود که یاد آور شوم، محترم یوسف جان صادق 
است، جوانی که خوشبختانه نه تنها عضویت فدراسیون والیبال کانادا را، بلکه عضویت فدراسیون والیبال جهانی‌ 
را هم دارد و ایشان در جمع عزیزانی هستند که با ما دست اتحاد، همدلی و همکاری را داده اند. حضور همهٔٔ 
این جمع کثیر مجربین و نخبگان ورزش سبب این می شود که ما بتوانیم در عرصه فعالیت های ورزشی کار های 
چشمگیری را راه اندازی کنیم. فعالیت دیگری که من این روز ها مصروف آن هستم اینست که مجموعه سوم 
شعری ام بزودی شرف چاپ خواهد یافت، و درد و آلام هموطنانم را در این مجموعه شعری نیز درخواهید یافت 
و امیدوارم قابلیت خوانش را دریابد.همچنان در ساختار آهنگ هایم نیز روی وحدت و همبستگی اتکا داشته و 

این کمبود زندگی مانرا انعکاس بخشیده ام.

)بیا که تاجک و پشتون نباشیم
پی شمشیر قتل و خون نباشیم

ز یک آبیم و یک خاکیم هر دو 
چرا با همدیگر همگون نباشیم(

و همچنان؛

) اتن یاد وطن آرد به میدان ای وطندار
بیا یاد وطن دار

که این گلدسته دارد هر کجا صدها خریدار 
بیا یاد وطن دار

بزن چرخ و بچرخان دور سر شمشیر و تلوار
به کف دستمال گلنار

که شور و هلهل شادانه ات پیچد به کوهسار 
بیا یاد وطن دار

بیا یاد وطن دار(

و یا؛

) نه زندگی و نه این آب و دانه میماند 
فقط ز نیک و بد ما نشانه میماند 

مبر به تیغ ستم رشته های الفت را 
که زخم خنجر غم ظالمانه میماند 

به باغ دهر نهالی به نیکویی پرور
که سایه و ثمر اش دایمانه میماند 

چو بلبلان چمن با فغان دلی خوش کن
که یادگارت همین یک ترانه میماند 

بنای زندگی خویشتن به جا بگذار
پرنده می رود و آشیانه میماند 

اگر به صفحهٔٔ گردون نوشته ای نامی 
نشانه ایست که آن جاودانه میماند 

هر آنچه از من و تو نقش چشم دنیا شد
خطایی نیست در آن صادقانه میماند 
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گفتنی  و  پیام  میخواهم  اخیر  در  	•
های ارزشمند تان را به همه علاقه مندان 
و عزیزانی که این مصاحبه را می خوانند، 

داشته باشیم.

سپاسگزار هستم از لطف شما؛ با اینکه 
سعی  لیکن  و  نیست  ساده  میدانم 
می کنم با همین پیام احساسم را به شما 
بیان  آزادانه  مجله،  گان  خواننده  همه  و 

کنم. 
پیام بنده بر جوانان و بزرگان غربت نشین 
در قدم اول حُُب وطن و وطنداران عزیز را 
چه در داخل کشور چه در دیاران غربت قرار 
جوانان  نسازند.  بدر  دل  از  باشند،  داشته 
ما در کسب علم و دانش آموزش زبانهای 
یا پشتو باشد  مادری شان چه فارسی و 
نکنند  کوشش  ما  بزرگان  باشند.  کوشا 
غربت،  دیار  زبانهای  آموزش  بخاطر  که 
فراموشی  باد  به  را  شان  اصلی  زبانهای 
بسپارند که این سخت جفای نابخشودنی 
خواهد بود. تشویق جوانان و بزرگان را به 
سلامتی  متضمن  که  ورزش  نوعی  یک 
بگیرم.  نمیتوانم  نادیده  باشد،  می تواند 
نباید  هنر  با  را  خود  دلبستگی  همچنان 
شما‌  با  خدا  تا  باشید  خدا  با  گسیخت. 

باشد. و من الله توفیق. 
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رژیم کانادایی پانزده روزه چیست؟

اگر جزو آن دسته از افرادی هستید که مدتی طولانی 
به  پس  اید؛  بوده‌  مناسب  لاغری  رژیم  یک  دنبال  به 
احتمال زیاد نام رژیم کانادایی را به دفعات شنیده  اید. 
کرده‌  استفاده  روزه   ۱۵ کانادایی  رژیم  این  از  حال  به  تا 
اید؟ با رژیم کانادایی چقدر وزن کم کردید؟ از عوارض 

رژیم کانادایی و میزان اثربخش آن اطلاعی دارید؟
همانطور که می  دانید، هر تغییری که در میزان تغذیه 
خود با هدف کاهش وزن ایجاد می کنید، باید به صورت 
علمی مورد تحقیق قرار گرفته باشد و نه تنها اثربخشی 
آن در کاهش وزن، بلکه بی خطر بودن آن برای سلامتی 

اثبات شود.
به همین دلیل در این مطلب، می خواهیم قواعد رژیم 
کانادایی را از نظر علمی مورد بررسی قرار دهیم تا به 
این سوال پاسخ دهیم که افراد موفق در رژیم کانادایی 
پایان مطلب درباره رژیم  تا  چه کسانی هستند؟! پس 

کانادایی اصلی با ما همراه باشید.

ویژه گی های رژیم کانادایی؛ 
سریع  وزن  کاهش  کانادایی،  رژیم  ویژگی‌  مهم  ترین 
غذایی  رژیم  دارد.  »اما«  یک  موضوع  این  اما  است؛ 
هفته  دو  در  تنها  تا  می  کند  کمک  افراد  به  کانادایی 
دریافتی  کالری  کنند.  کم  وزن  کیلوگرام   ۱۰ حدود  تا 
کالری   ۱۰۰۰ تا   ۶۰۰ حدود  رژیم  این  در  روزانه  معمول 
باید  رژیم  این  در  شما  است.  بیشتر(  کمی  فقط  )یا 
غذایی  مواد  و  دهید  افزایش  را  خود  فعالیت  سطح 
همان  طور  کنید.  مصرف  کالری  کم  و  مغذی  سالم، 
از  می  شود،  سریع  وزن  کاهش  باعث  رژیم،  این  که 
اتفاق  سرعت  به  هم  آن  از  پس  وزن  بازگشت  طرفی 
میافتد. اجتناب از فعالیت بدنی شدید و نوشیدن آب 
از رژیم غذایی کانادایی است. رژیم  نیز بخشی  فراوان 
غذایی کانادایی ادعا می کند که میتابولیزم فرد را برای 
تر شود  وزن آسان  کاهش  تا  تغییر می  دهد  همیشه 
و نتایج در آینده حفظ شود، اما تحقیقات این ادعا را 

ثابت نکرده است.
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»قوانین رژیم غذایی کانادایی«
همان  طور که اشاره شد، در رژیم کانادایی هیچ  گونه تخلف و سهل انگاری مجاز نیست و باید طبق برنامه و 

قانون پیش بروید. قوانین این رژیم عبارت است از:
آب کافی بنوشید. 	●

اگر رژیم را برهم زدید باید ۶ ماه صبر کنید و بعد دوباره رژیم بگیرید. 	●
بعد از پایان ۱۳ روز می  توانید برنامه غذایی روزانه قبلی  تان را در پیش بگیرید. 	●

اگر ۱۳ روز پشت سرهم این رژیم را گرفتید، دیگر تا ۲ سال نباید از این برنامه غذایی استفاده کنید. 	●
در طول مدت رعایت رژیم کانادایی از انجام ورزش های سنگین پرهیز کنید، زیرا مجموع کالری دریافتی  تان  	●

بی  نهایت کم است و توان و انرژی برای انجام تمرینات سنگین برای  تان نخواهد ماند.

رژیم کانادایی برای چه کسانی ممنوع است؟
رژیم کانادایی برای بعضی ها ممنوعیت جدی دارد. اگر شرایط شما با موارد لیست زیر مطابقت دارد، اصلا نباید 

سراغ این برنامه بروید، چرا که برای سلامتی شما قطعاًً خطرناک است.
اگر در سن میان سالی قرار دارید. 	●

اگر نو جوان و در سن رشد هستید. 	●
اگر در دوران بارداری یا شیر دهی قرار دارید. 	●

اگر وضعیت سلامتی عمومی بدن شما مشکل دارد. 	●
اگر مشکلات فشارخون و بیماری قلبی زمینه  ای دارید. 	●

اگر دستگاه گوارشی شما ضعیف است و زخم معده دارید. 	●
اگر ورزشکار هستید یا شغلی دارید که باید فعالیت  های جسمی سخت و سنگین انجام دهید. 	●

»ورزش در کنار رژیم کانادایی«
هیچ برنامه کاهش وزنی بدون ورزش، یک برنامه کامل و خوب تلقی نمی  شود. یک برنامه موفق برای کاهش 
وزن، شامل ۸۰ درصد رژیم غذایی و۲۰ درصد ورزش است. از آنجایی که در این رژیم کالری دریافتی بسیار پایین 
است، نمی‌ توان چندان سراغ ورزش رفت، حتی اگر بخواهید ورزش کنید، خیلی زود متوجه می  شوید که قادر به 
انجام آن نیستید. اما چند نمونه فعالیت بدنی ساده که ممکن است بتوانید در جریان  رژیم کانادایی، انجام دهید 

را معرفی می  کنیم:

دوچرخه سواریشنای سبکپیاده روییوگا
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»مواد غذایی مجاز و غیر مجاز در رژیم کانادایی«
رژیم کانادایی هر گونه فست فود و شیرینی  جات را ممنوع کرده است. به طور کلی شما در این برنامه غذایی، 

فقط مجاز به مصرف منابع غذایی زیر هستید و غیر از این موارد، همه غذاها غیر مجاز اند. 
مرغ 	●

قهوه 	●
غلات 	●

ماهی 	●
تخم  مرغ 	●
چای سبز 	●
بوقلمون 	●

سبزی  جات 	●
گوشت کم  چرب 	●

آجیل  	●
مرغ بدونِِ پوست 	●

حبوبات لبنی کم چرب یا بدون چربی. 	●

»عوارض و معایب رژیم لاغری کانادایی«
پروسه کاهش وزن یک کار تخصصی است و باید برای هر فردی با توجه به شرایط جسمانی و سلامتی مخصوص 

خودش تنظیم شود. اما رژیم کانادایی شرایط شخصی افراد را در نظر نمی  گیرد. 

»افراد موفق در رژیم کانادایی«
حالا زمان آن رسیده است که به این سوال جواب دهیم که افراد موفق در رژیم کانادایی چه کسانی هستند؟! در 
حقیقت افرادی که از این رژیم پیروی می‌ کنند، شاید در ابتدا موفق به نظر برسند و از نتیجه رژیم کانادایی راضی 
باشند؛ اما مطمئن باشید، آسیبی که به بدن افراد در دراز مدت وارد می  شود را نمی  توان نادیده گرفت. به همین 

دلیل می توان گفت، با پیروی از رژیم کانادایی، هیچکس در نهایت موفق نخواهد بود.
برای کاهش و حتی افزایش وزن، نیاز است به یک متخصص تغذیه مراجعه کنید و برنامه درست غذایی خود را 
دریافت کنید تا نه تنها آسیبی به بدن خود وارد نکنید، بلکه به صورت درست و اصولی به وزن و اندام ایده آل خود 
برسید. اغلب رژیم‌ های درست، در طولانی مدت به نتیجه می رسند و چنانچه رژیم های کوتاه مدتی باشند، میزان 
کاهش وزن در آن نیز به همان میزان کم است، بنابراین، براساس تبلیغ افراد متفاوت و بدون مراجعه به پزشک یا 

مشاور تغذیه، اقدام به اجرأ رژیم ننمایید.
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معرفی کتاب 
روان  پزشک و استاد دانشگاه استنفورد امریکا و نویسنده برجسته در حوزه روان‌  نویسنده: دکتر اروین یالوم 
می  شوپنهاور  درمان  و  عشق  جلاد  گریست،  نیچه  وقتی  همچون  ماندگار  آثار  خالق  ایشان  است.  درمانگری 
باشد. وی در آثار خود دیدگاه  های عمیقی درباره سلامت روان و زندگی انسان ارائه کرده است. یالوم، بر اهمیت 

خودآگاهی، معناجویی، و تعامل انسانی در بهبود سلامت روان تأکید دارند.  
روان  از  دیگری  های  قصه  و  یکروزه؛  موجودی  انسان  کتاب: 
درمانی: این کتاب اروین یالوم، مجموعه  ای از داستان  های کوتاه 
و آموزنده در حوزه‌ ی روان  درمانی و فلسفه  ی زندگی است که با 
ظرافت و زیبایی تمام روان شناسی و ادبیات را درهم می آمیزد. در 
این کتاب، یالوم به  واسطه  ی تجربیات خود در روان ‌درمانی و کار 
مرگ،  از  ترس  مانند  انسانی  پیچیده ی  موضوعات  به  مراجعان،  با 
به  می  پردازد.  انسانی  روابط  و  زندگی  در  معنا  تنهایی،  اضطراب، 
خوانندگان محترم مجله پیشنهاد می شود، اگر فرصت داشتند این 
کتاب را مطالعه نمایند و از مطالب آموزنده آن بر دانش و بینش 
الهام  او  مراجعان  از  یکی  داستان  از  کتاب  عنوان  بیافزایند.  خود 
گرفته شده که به ناپایداری و گذرای زندگی انسان اشاره دارد؛ گویی 
انسان  ها موجوداتی "یکروزه" و گذرا هستند. یالوم در این کتاب 
تلاش می  کند با استفاده از تجربه  های واقعی، به خواننده کمک 
خود  طریق  از  و  شود  به  رو  رو  زندگی  واقعیت  های  این  با  تا  کند 
شناسی، معنا و آرامش بیشتری در زندگی بیابد. محتویات عمده 

این کتاب قرار ذیل اند: 
مرگ: یالوم به خوانندگان نشان می  دهد که پذیرش مرگ می  تواند به یافتن معنا و لذت بیشتر در زندگی کمک 

کند.
 تنهایی: او به مراجعانش کمک می  کند تا با احساس تنهایی خود کنار بیایند و آن را به عنوان بخشی از تجربه  ی 

انسانی   بپذیرند.
معنا در زندگی: یالوم از تجربیات خود برای توضیح چگونگی یافتن یا خلق معنا در زندگی استفاده می  کند.

روابط انسانی: کتاب به بررسی اهمیت ارتباطات بین فردی و چگونگی تأثیرگذاری آنها بر سلامت روان افراد می 
 پردازد.

نکته: قابل ذکر اینکه ترجمه‌ ی نازی اکبری نیز به خوبی توانسته است سبک و روانی نثر یالوم را به فارسی منتقل 
کند، و به همین دلیل این کتاب مورد استقبال مخاطبان فارسی زبان قرار گرفته است. این اثر علاوه بر جنبه‌ های 

درمانی، جنبه  های فلسفی پُرُ رنگی دارد که به خواننده کمک می  کند درباره  ی وجود خود و دیگران تأمل کند.
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»مکان های دیدنی در کانادا«

»زیباترین جاذبه های گردشگری و دیدنی کانادا«

از  مملو  جهان،  بزرگ  کشور  دومین  کانادا، 
جاذبه  های گردشگری است که هر گردشگری را 
مجذوب خود می  کند. و این وسعت مقیاس، 
سبب شده که گنج‌ های توریستی فراوانی را در 
خود پنهان کند. کمتر کشوری می تواند با تنوع 

طبیعت کانادا رقابت کند. 
مهم نیست که شما دنبال چه چیزی می  گردید؛ 
به  کانادا،  فرهنگی  و  محیطی  شرایط  چراکه 
های  زمینه‌  در  مختلف  های  جاذبه‌  آمدن  پدید 
طبیعت  اهل  اگر  است.  کرده  کمک  گوناگون 
مختلف،  ملی  پارک های  وجود  هستید  گردی 
سواحل و دریاچه  ها، صخره ها و... این کشور را 
به مقصد محبوب شما تبدیل خواهد کرد. اگر 
فستیوال‌  دارید  علاقه  محلی  فرهنگ  های  به 
های مختلفی در همه ایام سال برگزار می شود، 
تاریخ و تمدن علاقه مند هستید موزیم  به  اگر 
های مختلفی پذیرای شما است و اگر به دنبال 
خرید و دیدن سازه های مدرن معماری هستید 

می  توانید در شهرها قدم بزنید و لذت ببرید. 

طولانی  زمانی  مدت  به  کانادا  کشور  تشکیل  تاریخچه  اگرچه 
طولانی  قدمت  آن  دیدنی  جاهای  از  برخی  اما  برنمی  گردد، 
دارند. وجود جاذبه‌ های طبیعی در کنار بناهای تاریخی و فضا 
بسیار  را  کشور  این  توریستی  جنبه  شده،  احداث  جدید  های 
جاذبه  های  تمامی  لیست  بخواهیم  اگر  است.  کرده  رنگ  پر 
طولانی  و  بلند  بسیار  فهرست  این  کنیم،  تهیه  را  گردشگری 
می  شود و در این مقاله نمی  گنجد. به همین دلیل تعدادی 
برای شما  را  ترین جاهای دیدنی کانادا  زیباترین و معروف‌  از 
انتخاب کردیم و قصد داریم در ادامه به معرفی آن ها بپردازیم.
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»دریاچه لوئیس کانادا«
های  کوه‌  کنار  در  نبف،  ملی  پارک  در  واقع  دریاچه  این 
راکی است که انعکاس تصویر زیبای کوه‌ ها باعث شده 
رنگ آن فیروزه‌ ای به نظر برسد. وجود آب  های معدنی، 
و  دریاچه،  کنار  در  پیاده  روی  امکان  گیاهی،  پوشش 
اسکی این دریاچه را تبدیل به یکی از مکان‌ های معروف 

کرده است.

»آبشار نیاگارا کانادا«
یکی از معروف  ترین مکان های دیدنی کانادا، آبشار نیاگارا است 
هم  به  از  آبشار  این  نشنیده  اند.  را  آن  نام  کمی  افراد  تنها  که 
پیوستن سه آبشار نقاب عروس، نعل اسبی و آبشار آمریکایی 
به وجود آمده است که باعث شده ارتفاع آن به بیش از ۵۰ متر 
برسد. این مکان گردشگری در ۱۵۰ کیلومتری شهر تورنتو و در 
مرز میان این کشور و آمریکا واقع شده است که قدمت آن به 
۱۰ هزار سال پیش می  رسد. در اطراف آبشار نیاگارا مکان  های 
تأسیس  و...  پارک  موزیم،  تفریحی،  مراکز  جمله  از  مختلفی 

شده است که لذت بازدید از آن را دو چندان می  کند.

»تورنتو - کانادا«
که  دارد  قرار  شهری  انتاریو،  دریاچه  غربی  شمال  در 
کانادا لقب گرفته است.  ترین شهر کشور  پرجمعیت‌ 
قومیت   ۲۰۰ میلیونی،  چند  جمعیت  این  بین  در 
تورنتو  فرهنگی،  چند  این  و  می  کنند  زندگی  مختلف 
کانادا کرده  از جاذبه‌ های گردشگری  به یکی  تبدیل  را 
ایتالیایی ها،  چینی ها،  محله‌  تماشای  فرصت  است.  
پرتغالی ها و... یکی از همین موارد است. برج سی  ان 
)CN Tower( تورنتو یکی دیگر از جاهای دیدنی کانادا 
شده  شهر  این  نماد  به  تبدیل  که  می  رود  شمار  به 
است. این برج ۵۵۳ متر ارتفاع دارد و وجود رستورانت 
دل‌  را  آن  از  بازدید  و...  متعدد  تلسکوپ های  گردون، 

انگیز تر می سازد.
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»دریاچه اوکاناگان کانادا«

»بندر ویکتوریا کانادا«

و  سفر  قصد  تابستان  هنگام  در  اگر 
اوکاناگان  دریاچه  دارید،  را  کانادا  از  بازدید 
از  یکی  می  تواند   )Okanagan Lake(
این  باشد.  شما  برای  پیشنهادی  مناطق 
دارد.  قرار  کلمبیا  بریتیش  ناحیه  در  منطقه 
رواج  مکان،  این  معروفیت  دلایل  از  یکی 
ورزش  های آبی در فصل تابستان و اسکی 
محله‌  وجود  همچنین  است.  زمستان  در 
های جالب و تاکستان‌ های پر ثمر و سر سبز که توسط شبکه  های ارتباطی آبی متشکل از دریاچه‌ ها و رودخانه 
 ها به هم متصل شده اند، به جذابیت اوکاناگان افزوده است. در ضمن می  توانید در کنار این دریاچه به پیاده  روی 

و دوچرخه  سواری بپردازید. 

بریتیش  منطقه  در  و  کانادا  غرب  در 
ونکوور  جزیره  در  بندرگاهی  کلمبیا، 
خنک  و  مطبوع  هوای  که  دارد  وجود 
در  متنوع  های  ساختمان‌  وجود  آن، 
جوار آن و برگزاری فستیوال  های هنری، 
به  گردشگران  جذب  باعث  و...  فرهنگی 
این منطقه شده است. برای مثال در این 
جاذبه توریستی کانادا، هر ساله هنگام 
سپتامبر و در روز کارگر، فستیوال قایق‌ 

های چوبی در این نقطه برگزار می  شود و این ناحیه مملو از آن  ها می گردد که سبب می  شود بندر ویکتوریا یکی 
از جاهای دیدنی به شمار آید. این بندر شامل سه قسمت بیرونی، درونی و بالایی است. 

مطمئناًً تمام جاذبه  های گردشگری این کشور به لیست بالا ختم نمی‌ شوند و می  توان گزینه‌ های متعدد دیگری 
نیز به آن افزود. از جمله؛ شهر کلگری کانادا، کبک کانادا، جزیره ونکوور، پارک ملی گراس مورن، موزیم حقوق 
بشر، ویستلر کانادا، باغ های بوچارت، آبشار مونت مورنسی کانادا و جاهای بی شمار دیگر دیدنی و زیبای کانادا 

را می  توان نام برد.
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” یکی از مهم ترین عوامل برای موفقیت 
در هر رشته و یا کاری، علاقه مندی به آن 
است“ یکی از جملات داکتر وحید نورزاد 
که در لابلای مصاحبه توجه مرا به شدت 

به خود جلب کرد.
به سلسله معرفی شخصیت های توانا و 
تاثیر گذار در اجتماع، این بار شما‌ را با یک 
جوان موفق آشنا می سازیم که توانسته 
با تلاش و پشت کار و همچنان ویژه گی 
های  موفقیت  به  فرد،  به  منحصر  های 
کسی  او  کند.  پیدا  دست  نظیری  بی 

نیست جز »داکتر وحید نورزاد«. 
و  هدفمند  متین،  و  آرام  جوانیست  او 
های  چالش  وجود  با  که  کوش  سخت 
نشده  ها  سختی  و  روزگار  تسلیم  زیاد، 
کم  و  بااستعداد  شخصیت  این  است. 
الگویی  عنوان  به  است  توانسته   نظیر 
خوبی  به‌  و  باشد  خود  هم  نسلان  برای 
بدرخشد. داکتر نورزاد که اصالتاًً از ولایت 
در  را  مکتب  ابتدایی  دوره  است،  نیمروز 
عالی  تحصیلات  و  گذرانده  افغانستان 
اتمام  به  استانبول  در  را  دانشگاهی 

رسانده است. او در یک خانواده روشن  فکر بزرگ شده که خواهران و برادرانش همه مشغول تجارت و تحصیل 
هستند.

داکتر نورزاد در سال ۲۰۱۱ افغانستان را به مقصد دبی برای ادامه تحصیل ترک می  کند، اما پس از مدت کوتاهی 
زندگی در دبی و به دلیل نامساعد بودن شرایط تحصیل، دوباره به افغانستان بازمی  گردد. پس از گذشت یک سال 
در افغانستان، این بار تصمیم به تحصیل در روسیه می  گیرد. او نیز بعد از مدت کوتاهی و بررسی شرایط روسیه 
درمی  یابد که آنجا نیز شرایط مناسبی برای تحصیل ندارد. دکتر نورزاد پس از بازگشت به افغانستان، در سال ۲۰۱۴ 
بار دیگر وطن را به مقصد ترکیه ترک می  کند. وی پس از ورود به ترکیه، بلافاصله به یادگیری زبان می  پردازد و 

سپس تحصیلات خود را ادامه می  دهد.
آقای نورزاد در مورد خود و زندگی تحصیلی اش چنین می گوید: 

”ما در یک خانواده بزرگ که شامل برادران، خواهران، کاکاها و فرزندان شان می  باشد، بزرگ شده ایم که اکثر 
اعضای آن مشغول تجارت هستند. می توانم بگویم تنها عضو خانواده که تجارت را کنار گذاشته و وارد یک حوزه 
و  رفتم  تحصیل  ادامه  برای  کشور  چند  به  که  دلایلی  از  یکی  بنابراین،  بوده ام.  من  است،  شده  متفاوت  کاملاًً 
برگشتم، بررسی دقیق شرایط تحصیلی آن کشورها بود، زیرا می خواستم مکانی مطمئن از نظر کیفیت تحصیلی 

و امکانات برای خودم انتخاب کنم. “
آقای وحید نورزاد که از دوران کودکی علاقه زیادی به طبابت داشته، به تشویق پدرش که برای تحصیل ارزش 
فراوانی قائل بود، اشاره می  کند. آقای نورزاد ابتدا تصمیم به تحصیل در رشته طب معالجوی داشت، اما پس از 
مهاجرت به ترکیه و بررسی بیشتر رشته های پزشکی، علاقه زیادی به دندان  پزشکی پیدا کرد و تصمیم گرفت که 

این رشته را ادامه دهد “.

داکتر نورزاد
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آقای نورزاد می  گوید؛
ترکیه حدود ده سال پیش، زمانی که ما تازه به اینجا آمده بودیم، شرایط بهتری برای مهاجران، به  ویژه افغان ها، 
در مقایسه با شرایط فعلی داشت. ترک ها با نگاهی صمیمانه‌ تر و بدون تبعیض به مهاجران، به  ویژه افغان ها، 
می  نگریستند و همین یکی از دلایلی بود که در آن زمان ترکیه را برای زندگی و ادامه تحصیل انتخاب کردم. از دیگر 
دلایلی که این کشور را برای من جذاب  تر ساخت، نزدیکی فرهنگ آن به فرهنگ ما نسبت به سایر کشورهای 
اروپایی بود. همچنین، با توجه به اینکه اعضای خانواده ما به‌ طور پراکنده در کشورهای مختلف زندگی می  کنند، 
ترکیه تنها جایی است که رفت  و آمدها به نسبت راحت  تر است، به‌ ویژه برای خانواده ام که نمی  خواستم از آن ها 
خیلی دور باشم. با اینکه شرایط زندگی در ترکیه نسبت به سایر کشورهای اروپایی بسیار دشوارتر است، با این حال 

اکنون به آن عادت کرده ایم و همیشه سعی می  کنیم با این شرایط کنار بیاییم.

آیا می  به پرسش ما که  رابطه  نورزاد در 
 شود بدون هیچ بودجه ای از نقطه صفر 
شروع کرد و موفق شد؟ چنین پاسخ می 

 دهد:
”از لحاظ اقتصادی، اگر بخواهم خودم را 
مثال بزنم، طبیعتاًً از حمایت پدر و مادرم 
برخوردار بوده ام تا بتوانم تحصیلاتم را به 
پایان برسانم و کلینیکی تأسیس کنم. اما 
به نظر من، حمایت مالی به  تنهایی کافی 
نیست؛ چراکه بسیاری افراد بوده  اند که 
راه  اندازی  را  کسب  وکاری  یا  کلینیک 
کرده اند اما متأسفانه موفق نشده  اند یا 

دست از کار کشیده  اند.
دست  و  پشتکار  تلاش،  حقیقت،  در 
به  را  ما  می ‌تواند  اهدافمان  از  نکشیدن 
موفقیت برساند. وقتی من شروع کردم، 
از  اقتصادی  لحاظ  از  که  است  درست 
این  اما  بودم،  برخوردار  خانواده  حمایت 
به آن معنا نیست که هیچ تلاشی نکرده 
کمکی  اقتصادی  نظر  از  اگرچه  باشم. 
واقعاًً  دیگر  جنبه  های  از  اما  داشته  ام، 
پایه  مرحلهٔٔ  از  کرده  ایم.  شروع  صفر  از 

 گذاری کار تا یافتن داکتران و همکاران بسیار ماهر، همهٔٔ این مراحل آسان نبوده است. در نهایت، توانستیم یک 
تیم قوی و کارآمد، همراه با مدرن  ترین تکنولوژی  های موجود در این حوزه، فراهم کنیم “.

نورزاد ادامه می دهد؛
”پیش از اینکه حتی تحصیلاتم را به پایان برسانم، همیشه به این فکر بودم که در افغانستان یک کلینیک بسیار 
مجهز برای خدمت به هموطنان خود تأسیس کنم. حتی به این فکر بودم که به مناطق دوردست افغانستان، 
جایی که مردم به خدمات پزشکی و بهداشتی دسترسی ندارند، خدمات رایگان ارائه دهیم. اکنون که اینجا مشغول 
خدمت  رسانی هستیم، همچنان این هدف را در ذهن داریم و برنامه  ریزی کرده ایم که با در نظر گرفتن شرایط 
افغانستان، ان شاءالله بتوانیم این هدف را در آینده نزدیک محقق کنیم. هر سال که حداقل یک بار به افغانستان 

می  روم، شرایط را بررسی می  کنم تا بتوانیم برنامه های خود را به  زودی عملی کنیم “.
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ارائه  بر  علاوه  کرده  اند،  بنیان  گذاری  نورزاد  آقای  که  کلینیکی 
یک  شامل  کودکان،  و  بزرگسالان  برای  پزشکی  دندان  خدمات 
بانو  همکارشان،  توسط  که  هست  نیز  زیبایی  جداگانه  بخش 
به  را  زیبایی  خدمات  تمامی  و  می  شود  مدیریت  فیض،  حسینه 
خانم ها و آقایان ارائه می  دهد. بانو حسینه در این باره می  گوید 
که آن ها تصمیم دارند به  زودی نمایندگی ای از این مرکز زیبایی را 
در کالیفرنیا، آمریکا، افتتاح کنند. همچنین، در تمامی بخش ها از 
تکنولوژی روز استفاده می‌ کنند و مدرن‌ ترین خدمات را برای همه 

پیشکش می دارند.
را  ما  کار  و  کلینیک  ویژگی ها  بعضی  که  می گوید  نورزاد  داکتر 
خاص  تر از سایر کلینیک ها می  سازد. به عنوان مثال، ما در اینجا 
از دیجیتال ایمپلنت استفاده می  کنیم که در ترکیه شاید بیش از 
از لحاظ  را نداشته باشند. یعنی  این خدمات  ۹۵ درصد کلینیک ها 
را به کار می  تکنولوژی، دستگاه های بسیار مدرن و پیشرفته  ای 
 گیریم. آنچه کار ما را ویژه  تر می سازد، تیم قوی، استفاده از آخرین 

تکنولوژی و صداقت است. همچنان ما به هموطنان که اینجا پناهنده هستند و توانایی مالی ندارند، بدون کدام 
کارت شناسایی و یا هم پاسپورت، خدمات رایگان ارایه می  کنیم. هرچند میدانید که در چنین شرایطی اکثر جا ها 
بخصوص در شفاخانه ها مریضان پذیرفته نمی شوند و تداویی از آنها صورت نمی گیرد، ولی ما حاضر هستیم 

با آنها همکاری نموده و حتی تداوی های عاجل را هم به صورت مجانی انجام دهیم. 
متأسفانه در بسیاری از مراکز فقط به بُعُد تجاری توجه می  شود و برای بیماران درمان هایی انجام می  دهند که 
بیشتر سود مالی را مد نظر دارد تا سلامت بیمار. برای ما، آنچه از همه مهم  تر است، سلامت بیمار و اعتمادی 

است که به ما کرده است.
از آقای نورزاد پرسیدیم که آیا تاکنون پیش آمده است که از رشته  ای که خوانده اند یا از حرفه  ای که دارند، پشیمان 

شده باشند و آیا هرگز در دلشان گفته  اند کاش رشته دیگری را ادامه می  دادند؟
نورزاد؛

”پشیمانی که خیر، ولی خوب انسان در هر کاری که مشغول است بعضاًً وقتی زحماتش نتیجه ندهد اندکی دلگیر 
و خسته می  شود، و یک ای کاش موقتی در دلش راه می  یابد، اما بعد از یک مدتی دوباره وقتی یک موفقیت 
را در کارش می بیند، آن وقت است که انگیزه می  گیرد و شکر می  کند از اینکه از تلاش دست بر نداشته است. 
چنانچه میدانیم که یکی از مهم ترین عوامل برای موفقیت در هر رشته و یا کاری، علاقه مندی به آن است. در 

نهایت از رشته ای که  خواندم و مسلک خویش راضی و خوشنود هستم. “
داکتر وحید نورزاد که در هفته فقط یک روز از کار و مشغله‌ هایش فارغ است، دوست دارد بیشتر همان روز را با 

خانواده  اش بگذراند.
در اخیر پیام داکتر نورزاد را نیز داشتیم؛

”کسانی که میخواهند طب بخوانند حتمن باید علاقه شدید به این رشته داشته باشند، چون این رشته از آنجایی 
که میدانید بیشتر از رشته های دیگر زمان می برد و خودم بار ها و بار ها شاهد این هستم که جوانان یا بخاطر 
اند، بعد  را شروع کرده  این رشته  یا هم فقط بخاطر همین عنوان داکتری  تاکید فامیل بوده است  اینکه فقط 
از اندکی مشکلات یا نیمه رها کرده اند یا هم بعد از ختم تحصیل دنبال کار دیگری رفته اند. حتی بعضی از هم‌ 
صنفی هایم را دیده  ام که خانم  ها و آقایان پس از اتمام تحصیل به کارهای مختلفی مثل تجارت و مدلینگ و از 
این قبیل رشته ها مشغول شده‌ اند. یعنی می  خواهم بگویم که ما می توانیم از همان ابتدا هدف‌ گذاری کنیم 
و هر رشته یا کاری را که به آن علاقه داریم، به‌ طور موفقیت  آمیز پیش ببریم. این  گونه هم انگیزه بیشتری برای 
انجام آن کار خواهیم داشت و هم سریع  تر به موفقیت می  رسیم. به نظر من، حیف است که نیمی از عمرمان 
را بدون برنامه و بدون علاقه نسبت به رشته  ای که به هر نحوی شروع کرده  ایم و به اتمام می  رسانیم، بگذرانیم.
هیچ کاری به  طور کامل ساده و راحت نیست و طبیعی است که هر کاری، به  ویژه در ابتدا، چالش ها و مشکلات 
تا بتوانیم موفق  خود را دارد. اما مهم این است که انگیزه و تلاش در کاری که انجام می  دهیم داشته باشیم 

شویم .“
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