
»گلگشت‌های ادبی و زبانی« منتشر شد

کتاب »گلگشــت‌های ادبی و زبانی« مجموعه‌ای 
اســت از تألیف، ترجمه و گزارش که استاد احمد 
ســمیعی گیلانی به مناســبت‌ها و ضرورت‌های 
گوناگون به قلم آورده است و از سوی نشر هرمس 
وارد بازار کتاب شده است. این کتاب با مقدمه‌ای 
از یادبود و فعالیت‌های درخشــان اســتاد احمد 
ســمیعی گیلانی و کوشش او در این سه دفتر در 
جهت غنای ادبیات فارسی به مثابه متن و ویرایش 
آغاز می‌شود. احمد سمیعی در فصل اول کتاب به 
فنــون تالیف پرداخته و با نگاهی به آثار و شــیوه 
نگارش ســعدی، به جدال و روریارویی کلامی‌اش 
بــا حافظ پرداختــه و به بررســی تاثیری که این 
رویارویی در تصحیح و شــیوه نامه سخنوری زبان 

فارسی نگاهی ویژه داشته است.
همچنین بخــش دوم این کتاب به مباحثی چون 
ترجمه و گزارش می‌پردازد و از ژان‌ژاک‌روسو، ابن 
سینا، گاندی و ابن خلدون اساتید بلامنازع ادبیات، 
از این حیث که تلاش آنها چگونه به شــکل‌گیری 
زبان فارســی و به تاثیر بیگانه‌ها در زبان فارســی 
پرداخته اســت و بــا نگاهی نو به ســابقه ادبیات 
تطبیقی جهان، چشم اندازی وسیع از آن به دست 
داده اســت. آخرین بخش از ایــن کتاب با عنوان 
چهره‌های شاخص است و به اساتیدی مانند بدیع 
الزمان فروزانفر، ابوالحســن نجفی، فضل الله رضا، 
احمد تفضلی و… که در نگارش و ترجمه سرآمد 
اســاتید زبان فارسی بودند، آموزه‌های محتوایی و 

سخن‌هایی به یادبود آورده شده است. 
در بخشــی از کتاب می خوانیم، »در عصر ما، در 
عصر ادبیات، رمان جلوه‌گاه والا و درخشان دنیای 
خیال شده است. مراد ما از رمان استان‌های بنجل 
و به اصطــاح فرنگیان )یکی یکی پول( از قماش 
آثار موریس دو کبرا نیســت، مــراد آن نوع ادبی 

است که عناوینش به ادبیات جهانی تعلق دارد«
نویســنده این اثر، احمد سمیعی گیلانی )۱۲۹۹ 
-۱۴۰۲( مترجم، ویراستار و نویسندۀ ایرانی است 
که از او به عنوان پدر ویرایش ایران یاد می‌کنند. 
ســمیعی گیلانی در اواخر دهــۀ ۱۳۴۰ به‌عنوان 
ویراستار در مؤسســۀ انتشارات فرانکلین مشغول 
به کار شــد و هم‌زمــان دورۀ کارشناسی‌ارشــد 
زبان‌شناســی را نیز در دانشگاه تهران به‌پایان برد. 
او در کنار حرفۀویراســتاری، چند کتاب در زمینۀ 
نگارش و ویرایش هم نوشــت و به‌مرور مقاله‌های 
ارزشــمندی در مجــات گوناگــون نظیر پیک 
جوانان، کتــاب امروز و رودکی به‌چاپ رســانید. 
»آیین نگارش و ویرایش و شــیوه‌نامۀ دانشــنامۀ 
جهان اســام« از جملۀ این آثار هستند. سمیعی 
پــس از انقلاب در بنــگاه ترجمه و نشــر کتاب 
مؤسســه مطالعات فرهنگی و اجتماعی، انتشارات 
سروش، مرکز نشر دانشگاهی و بنیاد دایرةالمعارف 
اسلامی به ویراستاری ادامه داد. او از سال ۱۳۷۰ 
به عضویت فرهنگستان زبان و ادب فارسی درآمد 
و پس از آن، از ابتدای انتشــار دورۀ جدید نشریۀ 
نامۀ فرهنگستان در سال ۱۳۷۴ تا خرداد ۱۳۹۸ 

سردبیر این مجله بود.
 سمیعی همچنین مدیریت گروه »ادبیات معاصر« 
فرهنگســتان زبان و ادب فارســی را نیز برعهده 
داشت. وی مشــاور علمی پژوهشگاه علوم انسانی 
و سردبیر نامۀ فرهنگستان نیز بود. احمد سمیعی 
گیلانی چهارشــنبه دوم فروردیــن ماه ۱۴۰۲ در 

تهران درگذشت. 
انتشارات هرمس، دفتر سوم »گلگشت‌های ادبی و 
زبانی« به قلم احمد سمیعی )گیلانی( را در ۴۱۰ 
صفحــه و به بهای ۳۸۴ هزار تومان در تابســتان 

۱۴۰۳ منتشر کرده است.

هگســیاس اهل کورنه )حدود 290پیش از 
میلاد( فیلســوفی یونانی بــود که می‌گفت 
خوشــبختی غیرممکن اســت و بنابراین ما 
باید تا آنجــا که می‌توانیــم از درد و غم در 
زندگــی اجتناب کنیم. می‌گوینــد او کتابی 
نوشــته بود با عنوان »گرســنگی کشیدن تا 
ســرحد مرگ«؛ کتابی که بســیاری از مردم 
را به خودکشی تشــویق کرد.به همین دلیل 
به او لقب »پیسیتاناتوس« یا »متقاعدکننده 
برای مــرگ« را داده بودند.شــاید خیلی‌ها 
کتــاب  »غم‌انگیزتریــن  عبــارت  وقتــی 
تاریخ«را می‌شــنوند،به رمان‌هایی از فئودور 
داستایفســکی یا امیل زولا یا رمان‌نویســان 
دیگر فکر کنند.البته درســت اســت که آثار 
این نویســندگان تــا حد زیادی بــه عنوان 
نوشته‌های غم‌انگیز شناخته شده‌اند، اما اگر 
برخی روایت‌های تاریخی درست باشند، باید 
تصدیق کنیم کــه غمگین‌ترین کتاب تاریخ 
توسط یک فیلسوف یونانی قرن سوم پیش از 
میلاد به اسم هگسیاس کورنایی نوشته شده 
بود؛ کتابی که متاسفانه یا خوشبختانه دیگر 
وجود ندارد.هر چیزی که ما درباره این کتاب 
می‌دانیم به لطف گزارشــی است که سیسرو، 
نویســنده و خطیب رومی )106-43قبل از 
میلاد(، در رســالۀ »درباره تحقیر مرگ« در 
مورد آن کتاب نوشته است.همچنین ممکن 
است اشاره غیرمســتقیمی به این کتاب در 
نوشــته‌های دیوگنس لائرتیوس، نویســنده 
یونانی قرن سوم میلادی، وجود داشته باشد.

او در کتاب »زندگینامه فیلســوفان بزرگ« 
می‌گوید آموزۀ هگســیاس این بود که آدم‌ها 
بهتر اســت بمیرند تا اینکــه به زندگی ادامه 
دهند.با این حال، دیوگنس از هیچ اثر خاصی 
که هگســیاس در آن راجع بــه این موضوع 
سخن گفته باشد نام نمی‌برد.سیسرو می‌گوید 
که عنوان کتاب هگسیاس »گرسنگی کشیدن 
تا ســرحد مرگ« بوده است و سراسر آن به 
نوعی استدلال برای اثبات این نکته بوده که 

چرا هر کســی باید از زندگی دست بکشد و 
خودکشی کند.طبق روایت سیسرو،این کتاب 
با حکایت مردی شــروع می‌شود که تصمیم 
گرفته اســت دیگــر غذا نخورد تــا اینکه از 
گرسنگی بمیرد.تمام دوستان او می‌آیند و از 
او خواهش می‌کنند که این کار را نکند و هر 
چیزی که می‌توانند می‌گویند تا او را منصرف 
کنند.اما مرد پاســخ می‌دهد که خوشبختی 
غیرممکن است و مردن بسیار بهتر از زندگی 
کردن است.سپس او شروع به ارائه یک گفتار 
طولانی درباره بدبختی‌ها و عذاب‌های زندگی 
می‌کند. او تمام دلایــل مختلفی که چرا هر 
فرد باید خودکشــی کند را برمی‌شمارد و به 
تمامی اعتراضات دوستانش علیه این عقیده 
پاسخ می‌دهد.سیسرو همچنین ادعا می‌کند 
که بطلمیــوس دوم فیلادلفوس )حاکم مصر 
بطلمیوســی از 285 تا 246 پیش از میلاد(، 
در زمانی که هگســیاس زنــده بود،به خاطر 
نوشتن کتاب»گرســنگی کشیدن تا سرحد 
مــرگ«او را از تدریس در اســکندریه منع 
کرده بود.سیســرو می‌گویــد دلیل این منع 
حکومتی این بود که بســیاری از کسانی که 
کتــاب او را خوانده بودند واقعاً خودکشــی 
کردند زیرا اســتدلال‌های مطرح شده در آن 
بسیار قانع‌کننده به نظر می‌رسیدند.در حالی 
که سیســرو به وضوح نوشته‌های هگسیاس 
را بــه عنوان یک کار جــدی می‌دید، برخی 
از پژوهشــگران ادعا کرده‌اند که ممکن است 
کتاب بــه گونه‌ای که سیســرو تصور کرده، 
واقعا هدفش اثبات ضرورت خودکشی نبوده 
باشــد. این پژوهشــگران احتمال می‌دهند 
کــه کل کتــاب تنها یک »تمریــن بلاغی« 
بوده باشــد؛ یعنی اثری که قــرار بوده تنها 
بگذارد.این  نمایش  به  قدرت»ســخنوری«را 
موضوع در فلسفۀ یونانی بی‌سابقه نیست زیرا 
برخی سوفیست‌ها نیز تعمدا آثاری در دفاع از 
اعمال غیراخلاقی می‌نوشتند تا نشان دهند 
که نیروی ســخنوری می‌تواند هر چیزی را 

نیک یا بد جلــوه دهد.برای مثال حدود یک 
قرن قبل از زمان هگسیاس،سوفیست مشهور 
یونانی یعنی گرگیاس، کتاب‌هایی مانند»مدح 
هلن« )دفاع از زنی که باعث آغاز جنگ تروا 
شده بود( و »دفاع از پالامدس« )دفاع از یک 
سرباز افسانه‌ای یونانی که توسط اودیسیوس 
بــه خیانت متهم شــده بود( را نوشــته بود.

گرگیاس همچنین رساله‌ای با عنوان »دربارۀ 
عدم« نوشته بود که در آن ادعا می‌کرد»هیچ 
چیز وجــود ندارد« و وجــودِ هیچ چیزی را 
نمی‌توان اثبات کرد.شاهد دیگری هم وجود 
دارد که شاید بتواند نشان دهد که هگسیاس 
واقعا به آنچه که گفته اعتقاد نداشــته است.

این شــاهد عبارت از این واقعیت اســت که 
به نظر می‌رســد خود هگســیاس خودکشی 
نکرده است. سیســرو هرگز چیزی درباره او 
مبنی بر اینکه واقعاً خودکشــی کرده باشــد 
ذکر نمی‌کند و با توجه به اینکه سیســرو نام 
هگسیاس را در زمینه بحث درباره خودکشی 
ذکر می‌کند، می‌توانیم تقریباً مطمئن باشیم 
که اگر این موضوع اتفاق افتاده بود، او به آن 
اشــاره می‌کرد.اما از طرف دیگر پژوهشگران 
دیگری مانند والاس آی.ماتسون نیز هستند 
که اعتقاد دارند»گرسنگی کشیدن تا سرحد 
مــرگ« کتابی بود که کامــا به طور جدی 
نوشــته شده بود.ماتســون استدلال می‌کند 
کــه هگســیاس به عنــوان یک فیلســوف 
مکتــب »کورنایی«، نه یک سوفیســت بلکه 
یک»لذت‌گرای افراطی«بود، به این معنا که 
او اعتقاد داشت تنها هدف زندگی جستجوی 
لذت و اجتناب از رنج است.به هر حال، اکنون 
که کتاب هگســیاس وجود ندارد،دیگر برای 
کســی ممکن نیســت که تعیین کند هدف 
واقعی او چه بوده است. اما اگر آنچه سیسرو 
می‌گوید حقیقت داشته باشد و کتاب او واقعاً 
باعث خودکشــی مردم شده باشد،پس شاید 
بهتر است شکرگزار باشیم که کتاب او هر گز 

به دست ما نرسیده است.

هگسیاس کورنایی؛ فیلسوفی که »غم‌انگیزترین کتاب تاریخ« را نوشت

دانشــجوی ادبیات دانشــگاه تهران بودم، 
ســال ۵۴ یــا ۵۵ بود که همکلاســی ام، 
جناب قاضی غزلــی از محمدعلی بهمنی 
در محوطه دانشــکده برای ما تلاوت کرد، 
با این مطلع درخشــان:»در این زمانه بی 
هیاهوی لال پرست/ خوشا به حال کلاغان 
قیل و قال پرست...« او محمدعلی بهمنی 
را همشــهری قزوینی خود می دانست، در 
حالی که بهمنی دزفولی و بندرعباسی بود.

این غزل زیبا در طرفه العینی بر لب بچه‌ها 
جاری شد. به قول شفیعی کدکنی، شعری 
خوب اســت که خواننده در طرفه العینی 
بتواند آن را از بــر بخواند و حفظ کند در 
این دوران. این شــعر در آن فضای ملتهب 
و بحرانی با شــعرهای شفیعی کدکنی در 
کوچه باغ‌های نیشــابور گل کرده بود.این 
غزل بعدا ترانه شد و صدا داد و در حافظه 
جمعی مــردم ماند. من محمدعلی بهمنی 
را چند بار در نمایشــگاه کتاب و چند بار 
در شیراز و در ســفر و حضر دیده ام. یک 
بار دوســتی که در ســال‌های دور و دیر 
شاگرد ما بود و حالا به مقامات بالا رسیده 
بود، ما را گفت:»چند نفر شــاعر از جمله 
محمدعلی بهمنی به شــیراز مــی آیند، 
دوســت داریم شما که در این ولایت نامی 
بدر کرده اید تشــریف بیاورید و با دســته 
گلی مهوش از آنهــا در فرودگاه، معانقه و 
مصافحه ای داشته باشید...« محمدعلی در 
ماشــین ما نشست و دوست والامقام ما به 

ایشان گفت:»ما را به غزلی مهمان کن.«
بهمنی غزلی خواند کــه ردیف آن »کافی 

بود«، بود. به حیرت افتادم و فی المجالس 
من غزلی با همین ردیف و قافیه ای معیوب 
از خودم خواندم و گفتم: »من فکر می کردم 
کسی در این وزن و قافیه و ردیف مثل من 
غزلی نسروده باشد:«تا همین جا که آمدی! 
کافی است/ در دلم غم نشانده ای کافی است 
/دوست دارم که باورت بکنم باوری باورانده 
ای کافی اســت...« بهمنی چیزی نگفت. او 
همیشه ساکت بود. ســاده و صمیمی بود. 
حتا آن روز که او و چند شــاعر و ناشــر را 
به دولتسرای عبدالعلی دستغیب بردم یک 
جمله از جویبار لبانش تراوش نکرد و بیرون 
نپرید. او مثل خواجه نصیرالدین توسی بود 
که می‌گفت:«خدا مرا دو گوش داده اســت 
و یــک زبــان، یعنی دو برابر بشــنو و یک 
برابر ســخن بگوی...« او اما به جای حرف 
شــعر می‌ســرود: »گاهی دلم برای خودم 
تنگ می شــود ...« یک روز هم در فرودگاه 
بندرعباس با حســین منزوی،همکلاسی ما 
در سال ۵۸ در دانشگاه تهران، او را ملاقات 
کردم. منزوی، شناسنامه و اوراق شناسایی 
نداشــت.یک روزنامه در جیب گشاد کتش 
بیرون کشیده بود و به افسر پلیس فرودگاه 
نشان می‌داد که:«این عکس را ببین و این 
مصاحبه را بخوان، این تیتر بزرگ را تماشا 
کن )منزوی بزرگ ترین شاعران غزلسرای 
ایران است(.« افسر پلیس نگاهی عاقل اندر 
ســفیه به او و روزنامه انداخت.بهمنی که 
اوضــاع را پس دید توی گــوش آن مامور 
معذور چیزی گفت، شاید دزدکی شیرینی 
ای در جیب او انداخــت ... و منزوی وارد 
هواپیما شــد. باری در سال پنجاه و هشت 
هم وقتی سيمين بهبهانی در تالار هانری 
ماسه دانشکده ادبیات دانشگاه تهران حرف 
می زد، به حســین منزوی اشارت کرد و 
گفت: »حســین، بزرگ ترین غزلســرای 

ایران اســت.« گل بر گل حســین شکوفا 
از ســخن حســین منزوی  شــد.بهمنی 
خشمگین نبود.چیزی نگفت آن زمان که 
در فــرودگاه به بدرقه حســین قدم رنجه 
کرده بود. بهمنی بعد از حســين منزوی، 
بیرق غزل را بر قله‌ها نشــاند. موسیقی و 
ترانــه و خواننده نیز در ایــن میانه نقش 
عجیبــی داشــت.گاهی یک غــزل و یک 
بیت یا یک ترانــه، کار صدها صد هزاران 
کتاب می‌کند.بسیاری از ابیات محمد علی 
بهمنی چون مثل سایر و ضرب‌المثل شده 
اســت اما کس نمی داند که این ابیات را 
کدام شاعر سروده است. همین ابیات برای 
او کافی بود/اســت.باری، به قول بولفضل 
بیهقی: »ســخن، سخن شــکافت.«  این 
جانب بــا محمدعلی بهمنی هم افق نبوده 
ام.این شــاعر بزرگ به هــر معنی گاهی 
مســئول شــعر و ترانه بود.او دست بعضی 
از جوانــان را گرفت و برکشــید. یادش به 
خیر باد، شــاپور جورکش در ســالن سینا 
و صدرای شــیراز، خطاب بــه محمدعلی 
بهمنی گفت:«فيض شــریفی کتاب غزلی 
به نام )برای نشســتن کنار تو( بر بســاط 
نشــر نشــانده اســت و در آن بــه توقیع 
مؤکد نموده اســت که قالب غزل، نیمی از 
استعداد و قریحه شاعر را قورت می‌دهد.« 
محمدعلــی بهمنی چیزی نگفت و بعد در 
گفت و گویی در روزنامه ای گفت:«این ها 
نمی‌توانند غزل بگویند ولی مثل عبدالعلی 
دستغیب می‌گویند: »دوران غزل سر آمده 
اســت.« اگر سر آمده باشد چرا اینها هنوز 
شعرهای سعدی و حافظ را مثال می‌زنند 
و می‌خوانند؟« شــاید این برای اولین بار 
بود که محمدعلی بهمنی خشــمگین شد. 
به قول باز بولفضل بیهقی:»چون دوســتی 

زشت کند چه چاره از بازگفتن.«

به یاد محمدعلی بهمنی، غزلسرای بزرگ معاصر

آیا دوران غزل سر آمده است؟

   فیض شریفی  
   شاعر و نویسنده 

گوناگون

کتاب

نمایش نقاشی که یک قرن گم شده بود
یــک تابلو نقاشــی اثــر »فردریک لیتــون« که 
منظره‌ای از ماه بر روی دریا را به تصویر می‌کشد، 
پس از اینکه یک قرن گم شــده بــود به نمایش 
گذاشته می‌شود. »فردریک لیتون« برجسته‌ترین 
هنرمنــد اواخر قرن نوزدهم بــود؛‌ هنرمندی که 
از ملکــه ویکتوریا در خانــه‌اش در »هلند پارک« 
پذیرایی کــرد و نزدیک به دو دهه رئیس آکادمی 
سلطنتی بود. »گاردین«‌ نوشت، »فردریک لیتون« 
بیشــتر برای پرتره‌هایی که خلق می‌کرد به ویژه 
تابلو نقاشــی »ژوئن سوزان« شــناخته می‌شود 
که اکنون گل سرســبد نمایشــگاهی است که در 
آکادمی ســلطنتی برپا شده است. با این حال این 
هنرمند ترجیح مــی‌داد که منظره و گاهی اوقات 
منظره‌های دریایی نقاشــی کند که یکی از آن‌ها 
»خلیــج کادیس،‌ نــور ماه«‌ بود. امــا این منظره 
جذاب ماه کامل و ســایه آن بر روی دریا از اوایل 
قرن بیســتم گم شــده بود. علیرغــم اینکه موزه 
لیتون هاوس، خانه ســابق وی در غرب لندن، در 
صد سال گذشــته تلاش کرده بود تا آن را بیابد، 
این نقاشــی به تازگی دوباره پیدا شــده است. به 
گفته مدیر ارشــد موزه لیتون هاوس، با توجه به 
اینکه »فردریک لیتون« در نامه‌هایی که برای پدر 
و دوستانش می‌نوشت به این نقاشی اشاره می‌کرد 
می‌توان نتیجــه گرفت که به »خلیج کادیس،‌ نور 
ماه«‌ علاقه داشــت. با اینکه این هنرمند تعدادی 
تابلو نقاشــی با موضوع منظره شــب خلق کرد،‌ 
نقاشــی »خلیج کادیس، نور ماه«‌کــه در جریان 
ســفرش در ســال ۱۸۶۶ به جنوب اسپانیا خلق 
شــد، تنها نقاشــی در کارنامه »فردریک لیتون« 
محســوب می‌شود که ماه را بر فراز دریا به تصویر 
می‌کشد. لیتون که در خانواده‌ای ثروتمند به دنیا 

آمد، برای خلق نقاشــی به طــور منظم به اروپای 
جنوبی، شــمال آفریقا و خاورمیانه سفر می‌کرد. 
با این حال، اندکی پــس از مرگ او، حدود ۱۰۰ 
نقاشی منظره او که در خانه‌اش نگهداری می‌شد، 
توسط دو خواهرش فروخته شــد. چهار مورد، از 
جمله تابلوی کادیس، توســط وکیــل ثروتمند و 
مجموعه دار آثار هنری »ویکهام فلاور« خریداری 
شد. »فلاور« این نقاشی را به »هلند پارک« امانت 
داد. این نقاشــی هنوز در اوایل قرن بیستم قابل 
شناســایی بود تا اینکه به طور مرموزی به عنوان 
»خلیج ناپل، نور ماه« فهرســت شــده بود. با این 
حال، در ســال ۱۹۲۶ میــادی هیچ اثری از این 
نقاشی نبود. با گذشت یک قرن، حراجی کریستیز 
به »لیتون هاوس« خبــر داد که یک مجموعه‌دار 
خصوصی نقاشــی را می‌فروشد، اما هیچ اطلاعاتی 
درباره مکان آن در ۱۰۰ سال گذشته نداشت. در 
ژوئــن، این موزه با کمک مالی چند موسســه آن 
را به قیمت ۳۲۰۰۰ پوند خرید. نقاشــی »خلیج 
کادیس،‌ نور ماه«‌ در نمایشگاه »منظره خشکی و 
دریا« که در ماه نوامبر در »لیتون هاوس«‌ برگزار 

می‌شود، به نمایش گذاشته خواهد شد.

موزه

افراد شب‌ بیدار ۴۶درصد بیشتر در معرض 
خطر ابتلا به دیابت هستند

یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که بیدار ماندن 
در ســاعات اولیه بامداد می‌تواند خطرناک باشد. 
مشــخص شــده اســت که ســبک زندگی شب 
زنــده‌داری به طور چشــمگیری خطــر ابتلا به 
دیابــت را افزایش می‌دهــد و چندین اثر مخرب 
دیگر برای سلامتی ایجاد می‌کند. این مطالعه که 
توسط دانشمندان مرکز پزشکی دانشگاه لیدن در 
هلند انجام شــد، ۵۰۰۰ فرد دارای اضافه وزن را 
که در مطالعه اپیدمیولوژی چاقی هلندی شرکت 
داشتند، مورد بررسی قرار داد. به نقل از نیواطلس، 
میانگین سنی شرکت کنندگان ۵۶ سال و میانگین 
شــاخص توده بدنی یا BMI آنها ۳۰ بود که در 
مرز بین دسته‌بندی اضافه وزن و چاقی قرار دارد. 
از آنها خواسته شــد تا یک پرسشنامه را پر کنند 
که زمان‌های خواب و بیداری معمولی آنها را نشان 
می‌دهد و از این داده‌ها، محققان زمان‌های میانه 
خواب)MPS( آنها را محاســبه کردند. با استفاده 
از داده‌هــای به دســت آمده، شــرکت کنندگان 
در این تحقیق به ســه گروه تقســیم شدند. ۲۰ 
درصد از آنهــا اول میانه خواب را در ۲:۳۰ بامداد 
داشــتند. ۲۰ درصد  دوم بین ســاعت ۲:۳۰ تا ۴ 
بامداد میانه خواب را تجربه می‌کردند و ۶۰درصد 
نهایی بــه عنوان میانه خواب دیرتر از ســاعت ۴ 
صبح برای آنها نظر گرفته شــد. شرکت کنندگان 
برای مدت متوسط ‌۶.۶ ســال مورد پیگیری قرار 
گرفتند. پس از تنظیم فاکتورهایی از جمله چربی 
کل بــدن، رژیم غذایی، ســن، جنس، تحصیلات 
و عوامل ســبک زندگی از جمله سیگار کشیدن، 
کیفیــت و مدت خواب و مصــرف الکل، محققان 
دریافتند افرادی که میانه خواب دیرتری داشتند 
۴۶ درصد بیشــتر در معرض خطر ابتلا به دیابت 
نوع دو نسبت به کسانی که میانه خواب متوسطی 
‌داشتند، بودند. آنها همچنین دریافتند که افرادی 
کــه در گروه میانــه دیرتر بودند، شــاخص توده 
بدنی بالاتری نســبت به دو گروه دیگر داشتند و 
همچنین دور کمرشان ۱.۹ سانتی متر)۰.۷ اینچ( 
بزرگتر بــود. آنها همچنین هفت ســانتی متر)۱ 
اینچ( چربی احشایی بیشــتر و ۱۴ درصد چربی 

کبد بیشتری نسبت به گروه متوسط ‌داشتند.
 *خوراکی‌های آخر شب* 

در حالی که تحقیقات ارتباط بین دیر خوابیدن و 
ابتلا به دیابت را مشــخص کرده است، هنوز علت 
آن ناشناخته است. یکی از نظریه‌های محققان این 
است که شــب‌ زنده‌داران ممکن است بیشتر غذا 
بخورند. محقق ارشد این مطالعه، می‌گوید: افرادی 
کــه دیر می‌خوابند تا اواخر شــب غذا می‌خورند. 
اگرچــه ما ایــن را در مطالعه خــود اندازه‌گیری 
نکردیم، شــواهد فزاینده‌ای وجود دارد که نشان 
می‌دهد نخــوردن مواد غذایی بعــد از یک زمان 
مشخص، مانند ساعت شش عصر، ممکن است به 

مزایای متابولیکی منجر شود. 
شــب زنده‌دارانی که نگران افزایش خطر ابتلا به 
دیابت نوع دو هســتند، ممکن است بخواهند این 
روش را امتحــان کنند یا حداقل ســعی کنند از 
خوردن غذا در اواخر شــب خودداری کنند. آنها 
همچنین بررسی خواهند کرد که آیا تغییر الگوی 
خواب می‌تواند تأثیرات بیدار ماندن بر سلامتی را 

تغییر دهد.
 تلاش برای زودتر خوابیــدن مطمئنا ایده خوبی 
به نظر می‌رســد با توجه به اینکه مطالعه دیگری 
در سال ۲۰۲۲ سبک زندگی شب‌ زنده‌داری را با 
خطــر ابتلا به دیابت و افزایش خطر بیماری قلبی 
مرتبط  دانسته است و مطالعه‌ای که در اوایل سال 
جاری انجام شد، شب زنده‌داری را با افزایش خطر 

مرگ زودتر مرتبط دانست.

 دنیای علم

یاد

دریچه

سرمست اگر درآیی عالم به هم برآید
خاک وجود ما را گرد از عدم برآید

گر پرتوی ز رویت در کنج خاطر افتد
خلوت نشین جان را آه از حرم برآید

گلدسته امیدی بر جان عاشقان نه
تا ره روان غم را خار از قدم برآید

گفتی به کام روزی با تو دمی برآرم
آن کام برنیامد ترسم که دم برآید

عاشق بگشتم ار چه دانسته بودم اول
کز تخم عشقبازی شاخ ندم برآید

جزئیات سعدی

 یه‌مرحله از ســوگ و از دســت دادن هســت 
کــه دیگه حوصله‌ی هیچکســو نداری. همیشــه 
تو خودتی. جناب درویــش هم خوب خلاصه‌ش 
کرده »و غیابک اجمــل الحاضرین«، نبودن تو از 
بودن بقیه قشنگ‌تر و دلپذیرتره. باید تجربه کرده 

باشین تا بفهمین. )اورج جورول(
 ســه روزه دارم براى كلاســاى ٨صبح تلاش 
مكينم؛ اينطورى كه ساعت ٧ آلارم ميذارم، بيدار 
ميشم و دوباره ميخوابم. تواناىي حضور ٨صبح در 

كلاس ها در من مرده. )یلدا(
 مــن وقتی شــارژرمو به یکی قــرض میدم تا 
موقعــی که بهم پــس بده فقط به شــارژرم فک 
می‌کنــم، طــرف مقابلم هرچی بگــه من هیچی 
نمیفهمم فقط نگاش میکنــم و مغزم تمام مدت 
داره به این فک میکنه شارژر صحیح سالم برگرده 

پیشم… )روانشناسِ روانی(
 داشــتم رونــد کار رو برای بیمــار که پیرمرد 
بــود توضیح میدادم، گفت لهجه و قد و پوســتت 
به اروپای شــرقی میخوره اما چشــم و ابروت نه، 
کجایی هستی؟ گفتم من ایرانی هستم. گفت من 
زن اولم ایرانی بود، خیلی زیبا بود، بعد به فارسی 

گفت: اما به نحو احسن منو سرویس کرد. )*(
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