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شکسپیر شگفت انگیز ما

دنیــای شــگفت انگیز شکســپیر بــرای مــن 
زمانی شــگفت انگیزتر شــد که با نــگاه عمیق 
و پیچیده»یــان کات« به عنــوان بزرگ تریــن 
مفســر آثار شکســپیر آشنا شــدم و از طرفی 
پیونــد این نگاه بــا اراده معطوف بــه قدرت از 
منظر میشــل فوکــو در ذهن مــن انفجاری را 
باعث شــد، که نتیجــه آن هفتیمن اقتباس من 
از آثار شکســپیر به نام»طلوع خونین«براســاس 
»تیتــوس آندرونیکوس«اســت و پیــش از آن 
توانســتیم با نمایش افلیا بر اساس هملت و بعد 
از ســه دوره اجرا در ایران در جشــنواره جهانی 
شکســپیر زیر نظر اتحادیه اروپا شرکت کنیم و 
درادامه به عنوان تنها گروه ایرانی ثبت شــده در 
آرشیو جهانی شکســپیر سه فیلم تئاتر از  گروه 
نمایشی»میزانسن« به سرپرستی مسعود طیبی 
با زیرنویس انگلیســی در دســترس مخاطبان 

جهانی شکسپیر باشد.
»سندرم هملت«،»هنگامه ای که هملت به دست 
جادوگران مکبث کشته شد«،»هملت«،»خون به 
پا می شود«،»نفرین رزالین« که با دو دوره اجرا و 
حداکثر استقبال مخاطبان در مجموعه تواترشهر 
روبه رو شــد،همگی نتیجه این باور بر حرف یان 
کات اســت که در دنیای امروز شکســپیر باید 
تابعی از ما باشد و قوانین دنیای امروز را بپذیرد.

اجراهای مدرن از آثار شکســپیر یک تجدیدنظر 
و نوآوری در نگاه به این آثار کلاســیک معروف 

است.
بــا  بازیگــران  و  اجراها،کارگردانــان  ایــن  در 
رویکردهــای مختلفی بــه آثار شکســپیر نگاه 
می کننــد و آنهــا را با توجه به زمــان خود و با 
اســتفاده از تکنیک هــا و متدولوژی های مدرن 

تجسم می دهند.
برخی از این اجراها ممکن اســت بــا تغییرات 
در محتــوا، تنظیمات صحنه،اســتفاده از فنون 
نورپردازی و صدا یا حتی تغییر در ژانر می روبرای 
جذابیت بیش تر و جلــب توجه مخاطبان انجام 

بشوند.
ایــن نوع اجراها معمولاً به منظور به روزرســانی 
و ارتقــای تجربــه تئاتر بــرای مخاطبان جدید 
و نســل های جدید انجام می شــود. یان کات در 
تحلیل های خود به آثار شکســپیر به شــیوه ای 

نوآورانه و متفاوت نگاه می کند.
او بر اهمیــت عمق و پیچیدگی شــخصیت ها، 
تأثیرات سیاسی و اجتماعی و نگاه به زندگی در 
آثار شکســپیر تأکید دارد.کات به بررسی عناصر 
متافیزیکی و انسانی در آثار شکسپیر می پردازد و 
تحلیل های جالبی ارائه می دهد که از دیدگاه های 

متداول متمایز است. 
نمایــش   براســاس  نمایش»طلــوع خونیــن« 
نامه»تیتــوس آندرونیکوس«یکــی از آثار کم تر 
شناخته شــده شکســپیر اســت که از بیســت 
فروردین ماه در تماشاخانه ایرانشهر روی صحنه 

رفته است.
ایــن نمایش نامــه بســیار خونیــن و خشــن 
تیتــوس  دربــاره  نمایش نامــه  است.داســتان 
آندرونیکوس،فرمانروای روم باستان است که در 
پی جنگ با قبایل مختلف،به خشــونت و انتقام 
فــرو می رود.ایــن نمایش نامه شــامل عناصری 
چون تجاوز،قتل،تبانی و انتقام اســت که به طرز 

وحشتناکی به تصویر کشیده شده اند.
تیتــوس آندرونیکــوس ازنظر محتوا و ســبک 
نوشتاری، از ســایر آثار شکسپیر متمایز است و 
بــه عنوان یکی از آثار خاص و فراموش نشــدنی 
او شناخته می شــود.فرآیند تولید را می توان در 
نمایش »طلوع خونین« دگردیسی یا زایش متن 
ادبی در ساختار مرگ تراژدی اشتایندر دانست.

این فرآیند را می توان از منظر یان کات به عنوان 
»اتمام نمایش نامه« دانست؛جایی که نمایش نامه 
شــکلی از اجــرای پســت دراماتیک را به خود 

می گیرد.
از تفاســیر علمی و فلســفی کــه بگذریم، برای 
من غرق شــدن در دنیای شکسپیر یعنی بازیابی 
روح انســان در گذر اعصار و این نیازی است که 
در تئاتر از هم گســیخته ایران به شــدت جای 
خالی اش زجرآور است.امیدوارم تماشاگر عزیز و 
فهیــم ما ریزبینانه و دقیق این تجربه متفاوت ما 

را به تماشا بنشیند و ما را قضاوت بکند.

   مسعود طیبی  
   کارگردان نمایش »طلوع خونین«

منظــور از خرد و خردورزی چیســت؟ مراد از 
خرافه و خرافه پرستی چیســت؟ مختصات و 
مشــخصات این دو مفهوم و معنــا و مصداق 
را، چگونه می توان شــناخت؟ غــرض از خرد 
»reasonr« به تحقیق، نیرو و توانش شناخت 
و آگاهــی و قوه حصول تصورات و تصدیقات و 
درک و دریافت، و قوت تقسیم و ترکیب و فهم 
نسبت ها و روابط وجودی و اثری در نزد ذهن و 
فاعل شناساست. بنابراین، خرد یک نیرو و توان 
بی بدیل جستجوگری ، کنجکاوی، پرسشگری، و 
پاسخ دهی است. بعبارت بهتر، خرد همان ریشه 
است. با خرد و خردورزی »reasoning« اشیاء 
و اشــخاص و امور و مسائل انســان و زندگی، 
تعبیر و تفسیر می شــوند. ضرورت دارد دقت 
interpreta� »کنیم تا چیــزی و امری تعبیر 

tion« و تفسیر نشود، به سطح و ساحت مفهوم 
و معنــی و آگاهی، ارتقا و ارتفاع پیدا نمی کند 
و شــناخته نمی گردد و در حالت ناشناختگی 
و تاریکی، باقــی می ماند. لذا، خرد و خردورزی 
»اندیشــه ورزی« منشأ و مبدأ فهم و آگاهی و 
درک و دانش آدمی ســت. با خرد و خردورزی، 
آدمیان از سایر موجودات و حیوانات، بازشناخته 
و متمایز می گردند. نکته مهم این است که خرد 
و خردورزی، نمــاد و نماینده، ترجمه و تعبیر 
واقعیات است. اما، خرافه »superstition« و 
خرافه پرستی چیســت؟ خرافه، امر افسانه ای و 
بی دلیل و تهی و باور و ســخن و اعتقاد پوچ و 
موهوم و بی اثر را گویند، که خالی از واقعیت و 
میان تهی است. بدین سان، خرد ریشه دانایی 
ست؛ و خرافه ناشی از نادانی است. افسانه ها و 
خرافات »Myths« در واقع، همان امور موهوم 
و خیالی و دور از حقیقت و واقعیت هستند، که 
در اصل، امور بی ریشه هستند که سبب عقب 
ماندگی و افول اذهان و افکار آدمیان در درازنای 
تاریخ زندگی و جوامع هستند. فرهنگ و تمدن 
و علم و دانش و هنر و ادبیات و مهارت و تجربه 
و غیره و غیره، همه نشــانه و اثر خرد و اندیشه 
ورزی هستند؛ و ستیزه ها، جنگ ها و خونریزی 
و کشمکش ها و دخل ها و تصرف ها، دشمنی ها  
و خصومت ها، اغلب ریشــه در این گونه عقاید 
و باورها و افســانه های موهوم و خرافی دارند. 
خرافات، معمولاً، توسط افراد و اشخاص کلاش، 
شــریر، جادوگر، ریاکار و اهل تزویر، ساخته و 
پرداخته می شوند. در این نوشتار کوتاه به هفت 
ویژگــی و خصلت بنیادین، خرد و خردورزی و 
تطبیق و مقایســه آن با خرافه و خرافه پرستی، 
می پردازم. ۱- خرد و اندیشه ورزی، یعنی، ژرف 
اندیشی و موشــکافی و تأمل و دقت در نظر و 
عمل و اثر است؛ مثلاً، شخصی را در نظر بگیرید 
که هر روز رأس ســاعت پنج عصر، پیاده روی 
و فوتبال بــازی می کند. در نگاه ســطحی و 
اولیه، این شــخص فقط »بــازی« و تفریح و 
»Recreation« و ســرگرمی میکند؛ اما، در 
نگاه خردورزانه، این شخص نه تنها سرگرمی و 
تفریح می کند و از ایــن تفریح لذت می برد و 

انبساط خاطر پیدا می کند، بلکه، با ژرف اندیشی 
به »اثر« بازی و پیاده روی، می اندیشــد و تأمل 
میورزد؛ و آن اثر، حفظ سلامتی است. سلامتی، 
ریشه و بنیان بقیه امور و استمرار زندگی انسان 
اســت. پس، خردورزی، برای ما ژرف اندیشی 
و عمیق بینی را بــه ارمغان می آورد. گویی، در 
ژرف نگری، ما آدمیان »اندیشــه« خود را بکار 
میگیریــم، و تأمل و دقت را پیشــه خود می 
ســازیم. ملاحظه می کنید که ما در وضعیت 
و موقعیت خرد و خردورزی، نســبت به حالت 
افسون و خرافات، دو انسان متفاوت هستیم. در 
یکی، غواصی و غور و قعرورزی، یاد می گیریم و 
تمرین می کنیم؛ و در دیگری، از ترس باورهای 
غلط و بی دلیل، از ساحل نیز استفاده نمی کنیم 
و دور می شــویم، حالا، کجا مانده، شناگری و 
عمق کاوی، یاد بگیریم. کارهای انسان و زندگی 
چنین هســتند؛ چه بخواهیم و چه نخواهیم. 
۲- خردورزی و ژرف نگری به ما قدرت درنگ، 
بردباری و صبــر و حوصله، می دهد. حوصله و 
درنگ و تأنی، بخشــی و بهره ای از حکمت » 
Wisdom« است. و ریشه و هستی حکمت به 
اندیشه ورزی، بستگی دارد. مثلاً، شعر اندیشیده 
و ســنجیده را با شعر احساسی و تخیلی صرف 
مقایســه و مطابقه کنید. چرا، شــعر و سخن 
ســعدی بعد از قرن ها زنده و اثربخش اســت؟ 
چون شعر و سخن سعدی از گوهر فکر و جان و 
هستی وی نشأت گرفته است. این بیت از غزال 
شماره ۴۰۵ از غزلیات سعدی را ببینید: »به راه 
بادیه رفتن به از نشستن باطل/ که گر مراد نیابم 
به قدر وسع بکوشم.« »بار درخت علم ندانم مگر 
عمل/ با علم اگر عمل نکنی شاخ بی بری.« حالا 
این بیت از اشعار نو را ملاحظه کنید: »باز کن 
پنجره را، گر تو باز نکنی پنجره را من خودم باز 

می کنم، پنجره را.« 
 ۳- اندیشــه ورزی و ژرف نگــری، دیدن دیده 
نشــده ها و اندیشیدن به نیندیشــیده ها، و 
شنیدن، نشنیده ها، و چشیدن، ناچشیده ها، 
لمس کردن، لمس نشده ها، و بوییدن، نابوییده 
هاست. یعنی ، به اقلیم و قلمرو، اثرهای جدید 
و ناشناخته وارد شدن. در واقع، با اندیشه ورزی 
و عقلانیت و ژرف نگری، چشــم عقل، گشوده 
می شود؛ چشــم سر اگر با چشــم عقل، توأم 
گردد، دیدن و دیده شــدن عمیق و ژرفناک، 
ظهور می کند و سایه و ثمر می دهد. مثلًا، یک 
جامعه با هزاران معضل و مسائل مواجه هست و 
حال خوش ندارد، خرافات می گویند، سر مردم 
را با امور جزئی و فرعی و بی خاصیت مشغول 
کنید و مرتب و مکرر امور موهوم و رویایی تولید 
نمایید و از ضمیر ناخودآگاه مشــترک جمعی 
نیز مدد بگیرید و اســاطیر را بازسازی کنید تا 
مردم از عقل و مســائل بنیادی و زندگی ساز، 
غافل باشــند.! به مردم بگویید، در عالم خیال 
به خوشبختی خواهید رسید.! اما، خود در عالم 
واقع، دنبال خوشبختی و نیک اختری باشید. 
دقت کنیم، تفاوت دو نگرش و روش را. و عقل 
و تفکر میگوید، سنگ های زندگی را درست و 
با دقت بچینید و بنیاد بنهید. میان ماه من تا 
ماه گردون / تفاوت از زمین تا آســمان است. 
خرد و خردورزی، چشم عقل و اندیشه گشودن 
اســت، و خرافه و خرافه پرســتی، چشم عقل 

بستن و به خواب زمستانی رفتن است. خرافه 
و خرافه پرستی، در حقیقت، خردستیزی و خرد 
گریزی است. ۴- وقتی خرد و اندیشه ورزی، با 
شمشیر و شمش، نابینا و کور شدند و به کناری 
نشســتند، میدان برای نیرنگ و فریب و ریا و 
دروغ، باز می شــود و عقــل و تعقل و حکمت، 
روز بــه روز نحیف و لاغر می گردد و در نهایت 
تفکر از اثرمندی ســاقط می شود و می میرد.! 
عقل و اندیشــه که بمیرد، اسطوره و افسانه و 
خرافه و خرافات، متولد می شوند و سیاه روزی 
فرا می آید. حال بد از فقدان اندیشــه و اندیشه 
ورزی، سرچشمه و نشأت می گیرد. بدبختی ها و 
سیاه روزی ها را در آسمان ها و قعر زمین ها و 
آن دور دورها، جستجو نکنید، به همین واقعیت 
و عینیت اثرگذار و متــن زندگی و اطراف آن 
بنگرید. به عنوان نمونه، وضعیت مردم در قرون 
وســطی را مطالعه کنید که چرا دوران تاریک 
گفته شده است. ۵- خرد و خردورزی، ریشه و 
بنیان شناخت شناسی است. یعنی، اگر فردی، 
گروهی و جامعه ای، حکومتی، با عقل و منطق 
و اســتدلال و برهان، بیگانه باشند، هیچگاه و 
هیچوقت، انتظار دانــش و مدیریت اثربخش، 
نباید داشته باشند. سؤال این است: آگاهی ما 
از کجا می آید؟ ریشه شناخت آدمی چیست؟ 
دو نوع پاســخ داریم: یک: عقــل و واقعیت. و 
دو، خرافه و خرافات. تاریخ ســیر جوامع و نیز 
تاریــخ علم و زندگی، همین را می گوید. البته، 
اولویت و وزانت و ثقالت اثرها، فراموش نشــود. 
۶- ما به دو طریق و روش می توانیم دســت به 
کاری بزنیم: ۱- از راه خرد و در مســیر اندیشه 
ورزی. و ۲- از راه خرافــه  و در جهت خرافات. 
یعنی، بعد از تولید محتــوای عقلانی و اثری، 
ناگزیر از انتخاب روش و شیوه کنش هستیم؛ 
متدولوژی و روش شناســی ما چیست؟ روش 
عقلانی و استدلالی و تفکری، یا روش تقلیدی 
و خرافی و افسانه ای. موشکافی و ژرف اندیشی 
» deep thinking « از راه خرد و خردورزی، 
می آید. و ســطحی نگری و ساده لوحی، از راه 
خرافات و گمراهات می آید و چشــم ها را می 
بندند، و رشد و بالندگی و بهتر شدن را از همین 
آدمیان واقعی، می ســتانند . و نکته ۷- شاید، 
یــک راهکار و راه حل کاربــری و عملی، برای 
بیداری عقلها و اندیشه ها و کنش های اثربخش 
و ســنجیده، رویکرد بــه عقلانیت و حکمت 
اثری باشــد، در کنار حکمت کشفی و بحثی. 
حکمت اثری، با عینیــت و واقعیت زندگی و 
متن امور و مسائل سر و کار دارد؛ ضمن اینکه 
اثرها و یافته های حکمت کشــفی و شهودی و 
نیــز حکمت مفهومی و بحثــی را می پذیرد و 
زندگی را تک ســاحتی و تک بعدی نمی داند. 
اما، اولویت و اصیل بودن انســان و زندگی وی 
را روی آوری و هدف گــذاری از طریق عقل و 
اندیشه ورزی می داند.  چکیده مطلب این است 
که: خرد با دلیل و برهان و حقیقت و روشنی و 
واقعیت قریب، قرین است. و خرافه، با مغالطه و 
مخفیکاری، خیال و گمان و امری تهی، ارتباط 
دارد. خرد، در برهان ایستاده است؛ و خرافه، در 
پوچی پنهان شده است. خردورزی، با برهان و 
اثر، زندگی ها می سازد. و خرافه پرستی، با فریب 

و نیرنگ، زندگی ها، تباه می کند.

خردورزیوخرافهپرستی

   محمدعلی نویدی  
   استاد دانشگاه 

مطالب کتاب»سی ســال« به بازه ای از زمان 
واقع در حد فاصل سال ۱۲۷۴ تا خلع حکومت 
قاجار در ۱۳۰۴خورشیدی به مدت سی سال 
محدود شده است.»سی سال«با عنوان فرعی 
گزیده هایی از تاریخ معاصر ایران تالیف عباس 
جعفری از سوی انتشارات گیتاشناسی به بازار 
چاپ و نشــر آمد.مطالب این کتاب به بازه ای 
از زمان واقــع درحد فاصل ســال ۱۲۷۴ تا 
خلع حکومــت قاجار در ۱۳۰۴خورشــیدی 
به مدت ســی سال محدود شــده است.ولی 
ریشــه یابی وقایع آن به آغاز پادشاهی سلسله 
قاجار،به ویــژه روزگار ســلطنت ناصرالدین 
شــاه باز می گردد و بررســی رویدادهای این 
دوره از تاریــخ را نیز ضروری می ســازد.ترور 
ناصرالدین شــاه و نهضت مشــروطه را بدون 

تردید باید از مهمترین رویدادهای تاریخ ایران 
به شمار آورد.ولی دیگر فرازونشیب های تاریخ 
معاصر که در این کتاب به یک دوره نســبتاً 
سی ســاله محدود شده اند،خود نیز از اهمیت 
خاصی برخوردار هستند.افزون بر آنکه به سان 
حلقه های زنجیر به هم پیوسته اند،در اصل به 
نحوی با قتل سلطان قاجار و نهضت مشروطه 
هــم در ارتبــاط هســتند.ازآنجاییکه به ویژه 
داستان مشروطه بسیار افتخارآمیز و در عین 
حال بســیار دردناک و غم انگیز است،لاجرم 
بدنــه اصلی کتــاب بدان اختصــاص یافته و 
دیگر داستان ها و رویدادها و فرازونشیب های 
بســیار فراوان بازه زمانی مزبــور به گونه ای 
اکثراً مســتقیم به آن مربوط شده اند و دوره 
سی ساله خاص و منحصربه فرد تاریخ معاصر 

ایران را پدید آورده اند.کتاب»ســی ســال«با 
عنوان فرعی گزیده هایی از تاریخ معاصر ایران 
تالیف عباس جعفری بــا ۷۵۶صفحه و بهای 
۶۸۰هزارتومان از سوی انتشارات گیتاشناسی 

به بازار چاپ و نشر آمد.

کتاب »سی سال« منتشر شد

گزیدههاییازتاریخمعاصرایران

 نگاه

با حضور اسدالله امرایی، احمد پوری و رضوان ابوترابی

مراسم رونمایی از رمان »وقتی چیزی برای 
ترسیدن نداشتم«

مراســم رونمایــی از رمان»وقتــی چیزی برای 
مردفرد،که  نیلوفر  نوشــته  نداشــتم«  ترسیدن 
به تازگی در نشــر نفیر منتشــر شــده است، با 
حضــور اســتادان اســدالله امرایی،احمد پوری 
و رضــوان ابوترابــی برگزار می شود.سه شــنبه 
۱۱اردیبهشــت ماه طی مراســمی با حضور سه 
اســتاد مطرح عرصــه ادبیات، آقایان اســدالله 
امرایی، احمد پــوری و رضوان ابوترابی، از رمان 
»وقتی چیزی برای ترســیدن نداشــتم« به قلم 

نیلوفر مردفرد رونمایی می شود.
 اجرای این مراسم را میثم اسماعیلی، روزنامه نگار 
و منتقــد ادبیات بر عهده خواهد داشــت.نیلوفر 
مردفرد پیــش از این، مجموعه داســتان»روزی 
که جا مانده بودم« را نیز توســط نشــر نفیر به 
چاپ رسانده بود.در خلاصه داستان رمان »وقتی 
چیزی برای ترســیدن نداشتم« آمده:زنی تنها و 
ســردرگم، در میانه روزهای ملال آور زندگی،به 
دنبــال دلیل اتفاقاتی می گــردد که زندگی او را 
دچار بی معنایی کرده است.او در پی سردرگمی 
از  نیافتن حقیقت پنهان شــده در ورای اتفاقات 
زندگی اش، تصمیم می گیرد ســفر کند؛ سفری 
کــه او  را نه تنهــا در معرض آدم هــا، مکان ها 
و اتفاقــات جدیــد قرار می دهد، بلکــه از او زن 
جدیدی می سازد، زنی که می داند برای گذشتن 
از گذرگاه هــا و پرتگاه های زندگی تنها به نیروی 
درونش نیاز دارد و به نترسیدن از مواجه شدن با 
ترس ها و کاستی هایش،زنی که تصمیم می گیرد 
داســتان زندگی اش را یک بار دیگر از نو بنویسد 

اما این بار به قلم خودش.
در بخشی از این رمان ـ که پشت جلد کتاب نیز 
منتشر شــده ـ می خوانید: »حالا دلم   می خواهد 
سفر تازه ای را به همان مقصد شروع کنم.سفری 
به همراه همه ی داشته  ها و نداشته های گلی. دلم   
می خواهــد یک بار دیگر پا در همان خیابان ها و 
کوچه هایی بگذارم که روزی خســته و درمانده 
در آنها راه   می رفتم اما این بار دســتم در دستان 

گلیِ واقعی باشــد.زنی که شکست را پشت سر 
گذاشته، از تجربه ی نرسیدن عبور کرده و به باورِ 
ادامه دادن رســیده است.زنی که شیرینی پنهان 
در تجربه های تلــخ و دردناکش را مزه مزه کرده 
و حــالا می داند در پس هــر تلخی عذاب آوری، 
شــیرینی عمیقی به انتظارش نشسته است.زنی 
که با لمس قدرت نهفته در ژرفای وجودش، در 
گــذر از جاده های ســخت و پرپیچ وخم زندگی، 

دیگر خود را تنها و ضعیف نمی بیند.«
مراســم رونمایــی از رمان»وقتــی چیزی برای 
ترســیدن نداشتم« نوشــته نیلوفر مردفرد، روز 
سه شنبه ۱۱اردیبهشــت ماه از ساعت ۱۸ تا ۲۰ 
در کتابفروشی فرهنگان قریب به نشانی خیابان 
دکتر قریب، پایین تر از نصرت، نبش اولیا برگزار 

خواهد شد.
»وقتی چیزی برای ترســیدن نداشــتم«بتازگی 
در ۱9۲صفحــه، بــا تیراژ ۵۰۰نســخه و بهای 
۱۸۰تومان، توسط نشر نفیر ـبه مدیریت سمانه 

رزاقی ـ به چاپ رسیده است.

 نشست

 استفاده از آسانسور 
عمر شما را کوتاه می کند!

سوار شدن آسانسور برای راحتی فوق العاده است، 
امــا یک مطالعه جدید نشــان می دهــد که هیچ 
کمکی به طول عمر شما نمی کند بلکه در عوض، 
محققــان دریافته اند که انتخــاب پله ها می تواند 
به شــما کمک کند تا زندگی طولانی تری داشته 

باشید. 
به طــور خاص، بــالا رفتن از چند پلــه در روز، 
خطــر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی و مرگ را 
کاهش می دهد حتی اگر ســابقه مشکلات قلبی 
 Sophie(داشــته باشــید. دکتر ســوفی پادوک
Paddock(، نویســنده این مطالعه از دانشــگاه 
آنگلیا شرقی و بنیاد بیمارستان دانشگاه نورفولک 
و نورویــچ می گویــد: اگر هر دو گزینــه پله ها یا 
آسانســور را دارید، به سراغ پله ها بروید، زیرا این 
کار به قلب شما کمک می کند. حتی فعالیت های 
بدنی کوتاه مدت تأثیرات مفیدی بر سلامتی دارد، 
و دوره هــای کوتاه بالا رفتن از پله ها می تواند یک 
هدف دست یافتنی برای فعالیت های روزانه باشد.  
به نقل از اس اف، اگرچه بیماری های قلبی عروقی 
علت اصلی مرگ و میر در ایالات متحده هستند، 
اما محققان می گویند کــه ورزش منظم می تواند 
به پیشــگیری از آن کمک کند. متأسفانه، مطالعه 
ESC Preventive Car�  جدیدی که در مجله

diology ۲۰۲۴ ارائه شــده اســت، خاطرنشان 
می کند که از هر چهار فرد بزرگســال در سراسر 
جهان، یک نفر از سطوح توصیه شده فعالیت بدنی 
برخوردار نیست. در ایالات متحده بزرگسالان باید 
هر هفته حدود ۱۵۰دقیقه ورزش با شدت متوسط 
داشته باشند. این حدود ۳۰دقیقه پیاده روی سریع 
در روز برای مدت پنج روز اســت. همچنین اضافه 
کردن دو روز فعالیت های تقویت عضلانی توصیه 
می شــود که در آن همه گروه های عضلانی اصلی 
از جمله پاها، باســن، پشت، شکم، سینه، شانه ها 
و بازوها درگیر شــوند. دکتر پادوک خاطرنشــان 
می کند که بالا رفتن از پله ها شکلی آسان و قابل 
دسترس از ورزش است که افراد می توانند در هر 
مکانــی انجام دهند از ســاختمان آپارتمانی خود 
گرفته تا پارک های شــهری. با در نظر گرفتن این 
موضــوع، این مطالعه جدید به بررســی تأثیر بالا 
رفتن از پله بر طول عمر و سلامت قلب پرداخت. 
این گروه 9مطالعه قبلــی را در مورد بالا رفتن از 
پله ها با بیش از ۴۸۰هزار شرکت کننده  جمع آوری 
کردند. این مطالعات مجموعه وســیعی از شرایط 
را مورد بررســی قرار داد و درمورد تعداد پله هایی 
که شــرکت کنندگان از آن بالا رفتند یا ســرعتی 
که از آن پله ها بالا رفتند، تفاوتی قائل نشــد. این 
9گزارش شامل افراد سالم و همچنین افراد مبتلا 
بــه بیماری شــریانی محیطی یا ســابقه حملات 
قلبی بود. شرکت کنندگان از ۳۵ تا ۸۴سال سن 
داشــتند. به طور کلی، این مطالعه جدید نشــان 
داد که بالا رفتن از پله هــا با کاهش ۲۴درصدی 
خطــر مرگ به هــر دلیلی ارتباط دارد. شــرکت 
کننــدگان همچنین ۳9درصــد کمتر در معرض 
خطر مرگ ناشی از بیماری های قلبی عروقی قرار 
گرفتنــد. علاوه بر این، بــالا رفتن از پله ها به این 
شرکت کنندگان کمک کرد تا از برخی از عوارض 
عمده بیماری های قلبــی عروقی، از جمله حمله 
قلبی، نارســایی قلبی و سکته جلوگیری کنند. بر 
اســاس این نتایج، ما مردم را تشویق می کنیم که 
پله نــوردی را در زندگی روزمره خــود بگنجانند. 
مطالعه ما نشــان داد که هرچه فــردی از پله ها 
بیشتر بالا برود، مزایای بیشــتری دارد. بنابراین، 
چه در محل کار، چه در خانه و چه در جای دیگر، 

از پله ها استفاده کنید.

 فناوری

یادداشت

کتاب

دریچه

چه کسی که هیچ کس را به تو بر نظر نباشد
که نه در تو باز ماند مگرش بصر نباشد

نه طریق دوستان است و نه شرط مهربانی
که ز دوستی بمیریم و تو را خبر نباشد
مکن ار چه می توانی که ز خدمتم برانی

نزنند سائلی را که دری دگر نباشد
به رهت نشسته بودم که نظر کنی به حالم

نکنی که چشم مستت ز خمار بر نباشد
همه شب در این حدیثم که خنک تنی که دارد
مژه ای به خواب و بختی که به خواب در نباشد

جزئیات سعدی

 فکر کن سه ساعت بکوبی بری یه جای خلوت تو 
یه ارتفاعی که خودمون به زور رفتیم، هنوز ننشستیم 
یه پیرمرد با عصا رســیده میگه چیزی ندارید کمکم 

کنید دستم خالیه فردا عملِ چشم دارم. )♛♛♛(
 زنگ زدم به پدربزرگم خیلی سرسنگین صحبت 
میکرد، گفتم باشــه پدرجــون کاری نداری گفت نه 
به فلانی ســلام برســون. فهمیدم منو با دختر خالم 
اشــتباه گرفته. گفتم من فلانیــم پدرجون، بعد یهو 
۱۸۰درصد عوض شــد کلی شــعر خوند و خندید و 
صحبت کرد، بعد مامان من هنوز عقیده داره پدرش 

عدالتو بین نوه هاش رعایت می کنه )فرفری(
 خاک سپاری یکی از آشناها اومدم،یه پیرمرد هی 
تو سره آقاهه داد میزد که تو نبردیش بیمارستان تا 
مُرد. جویا شــدم،جریان چی هست؟ گفتن که خانم 
متوفی،چنــد روزه بدحال بوده و آقا دکتر نبردتش و 
طرف فقط داروی عطاری مصرف میکرده،بعداز چند 

روز رحمت خدا میره. )داداش امین(
 یه زمانــی می گفتم »مــن حوصله ی هیچکس رو 
نــدارم جز تو«. امــا الان که نــگاه می کنم می بینم 
درســتش اینه که بگم من هیچکس رو ندارم جز تو. 
من اصلا جز تو به چیزی فکر نمی کنم. من می خوام 
اصن هیچی جز تو رو نبینم. نشــنوم. اصن دوســت 
دارم به هرکــی زنگ میزنم تو جواب بدی. ســر که 

برمی گردونم تو رو ببینم. )اورج جورول(

مجازستان

روزنامه سیاسی، اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی صبح ایران
دوشنبه 10 اردیبهشت 1403 _ 20 شوال 1445_ 29 آوریل 2024- شماره 2407 ـ سال نهم
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