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طبق نظر یک کارشناسِ ریتم‌های شبانه‌روزی بدن، زوج‌ها باید 
بحث‌های خود را به میانه روز موکول کنند و رؤسا نیز باید از اخراج 
کارمندان تا وقت ناهار بپرهیزند؛ زیرا لازم است از موقعیت‌های استرس‌زا در اول 

صبح و آخر روز پیشگیری کرد. 
دکتــر گِــرِگ پورتــر، کارشــناس کرونوبیولوژیســت کــه پیــش از ایــن محقــقِ 
دانشــگاه لیــدز بــوده می‌گویــد، اجتنــاب از موقعیــت هــای اســترس‌زا در اول 
 صبح بســیار مهم اســت؛ زیرا حمله قلبی در ســاعات اولیــه روز محتمل‌تر اســت. 
او همچنین پیشــنهاد می‌دهد افراد بلافاصلــه بعد از بیدار‌شــدن از خواب ورزش 
نکنند و به همان دلیلی که گفته شد حداقل یک ساعت بعد از بیداری به تمرین‌های 
ورزشی بپردازند. او معتقد است ورزش‌های قدرتی باید به عصر‌ها موکول شود که 

بدن گرم‌تر است و بهترین عملکرد خود را دارد. 
درست به همین شکل، موقعیت‌های استرس‌زا اگر به پایان روز موکول شوند باعث 
اختلال خواب افراد می‌شــوند. دکتر پورتــر که در اجلاس بیوهکر در هلســینکی 
ســخنرانی می‌کرد، گفت: »من فکر می‌کنم خیلی منطقی به‌نظر می‌رسد طوری 
برنامه‌ریزی کنیم که موقعیت‌های اســترس‌زا به میانه روز زیســتی موکول شوند. 
واضح است که همیشه نمی‌توانید در زمان رخ دادن این موقعیت‌ها تأثیرگذار باشید 

ولی اگر امکان آن وجود داشته باشد، بهترین شرایط ممکن است.« 
»اگر این موقعیت‌ها را به آخر شب موکول کنید، خوابتان را دچار اختلال می‌کنید 
و اگر صبح خیلی زود خودتان را درگیر این مباحث کنید، سیستم قلبی‌و‌عروقی‌تان 
بیشترین پاســخگویی و واکنش را به استرس نشــان می‌دهد و این واکنش یکی از 
دلایلی است که حملات قلبی در اول صبح بیشتر رخ می‌دهند؛ افزایش بار ذهنی 
می‌توانــد واکنش‌های قلبی را چند‌برابــر کند. به‌همین دلایــل انجام ورزش‌های 

بسیار قدرتی بلافاصله بعد از بیداری توصیه نمی‌شود.« 
انجام حرکات ورزشی در ساعات اولیه صبح به این دلیل که ستون فقرات در طول 
شب کشیده می‌شود، توصیه نمی‌شود زیرا امکان بیرون‌زدن دیسک افزایش پیدا 
می‌کند. تمرینات ورزشــی قدرتــی باید بعدازظهر‌ها انجام شــوند کــه دمای بدن 
بالاتر است، مایه نخاعی چسبناکی کمتری دارد و عصب‌ها با سرعت بیشتری کار 

می‌کنند. 
او همچنین پیشنهاد می‌کند افراد ســخت‌ترین کار‌ها را در اول صبح انجام دهند 
که مغز بیشترین پاسخگویی و بالاترین ســطح تمرکز را دارد. همچنین بهتر است 
فهرســت »کار‌های روزمره« را دو ســاعت پیش از رفتن به رخت خواب تهیه کنیم تا 

نگرانی از انجام کار‌ها در روز بعدی باعث اختلال در خواب نشود. 
نگه‌داشــتن یک دفترچه یادداشــت در کنار تخت خواب نیز به خــواب بهتر کمک 
می‌کند؛ زیرا فرد می‌تواند قبل از آن که افکار جدید، خواب او را مختل کنند، آن‌ها 

را سریع یادداشت کند. 
یک دوشِ ‌۱۰دقیقه‌ای در دمای ‌۴۰درجه‌سانتی گراد نیز به خوابیدن کمک زیادی 
می‌کند زیرا باعث می‌شود بدن آرام آرام قبل از خواب شروع به خنک‌شدن کند که 

همین فعل و انفعالات باعث ایجاد احساس خواب‌آلودگی می‌شود. 
پورتر درخصوص حالت بدن در زمان ناهار گفت: کاهش انرژی و خواب‌آلودگی در 
زمان ناهار اجتناب‌ناپذیر است و احتمالًا باقی‌مانده زیستی تکامل در نزدیکی خط 

استواست که آن قدر گرم بود که مانع از فعالیت فرد در میانه روز می‌شد.     

حسین طالب‌پور

همه‌چیز از تحقیقاتی شروع شد که ثابت می‌کرد 
رابطه مستقیمی بین ضربه به ســر با زوال عقل و 
بیماری‌هایــی مثل پارکینســون و آلزایمــر وجــود دارد. تحقیقات 
دانشگاه یومای سوئد نشان داده‌اند آسیب شدید به سر نظیر ضربه 
در حین ورزش یا تصادف با وسیله نقلیه با خطر کوتاه‌مدت زوال عقل 
مرتبط است. اما تحقیق جدید نشان می‌دهد این خطر تا سال‌های 
متمادی و حتی تا چندین دهه بعد ادامه خواهد داشــت. در ســال 
2017، بی‌بی‌سی در گزارشی به رابطه بین ضربه سر در فوتبال و 
زوال عقل پرداخت. اتحادیه فوتبال اروپا، بعد از آن تحقیقات اعلام 
کرد یک پروژه تحقیقاتی را با هدف به اثبات رســاندن خطراتی که 
 بازیکنان جوان در طول مســابقات و تمرین‌ها با آن روبه رو هستند

 به اجــرا در مــی‌آورد. دکتر ایــان بیســلی، رئیس کمیته پزشــکی 
فدراسیون فوتبال انگلیس در واکنش به این اتفاقات گفت که این 
سازمان از فیفا خواســته در این باره تحقیق کند. او گفت بلافاصله 
بعد از این که مشخص شد سه نفر از بازیکنان تیم ملی انگلستان در 
جام جهانی ۱۹۶۶ - مارتین پیترز، نابی اســتیلز و رایان ویلسن- 

آلزایمر گرفته‌اند، فدراســیون فوتبال انگلســتان از فیفا خواســته 
تحقیقاتی را در این باره شــروع کند. جف استل، مهاجم سابق تیم 
ملی انگلیس و باشــگاه وســت‌بروم در ۵۹ ســالگی در حالی که به 
بیماری فراموشی زودهنگام مبتلا بود، درگذشت. تحقیقاتی که در 
سال ۲۰۰۲ در خصوص مرگ او انجام شــد، نشان داد ضربه زدن 
مداوم به توپ چرمی سنگین فوتبال در آسیب دیدگی مغزی او تاثیر 
داشته است. دان آستل، دختر جف در مصاحبه با رادیو بی‌بی‌سی 
گفت: »وقتی تحقیقات پزشکی قانونی انجام شد، مقامات فوتبال 
ســعی کردند واقعیــت مرگ پــدرم را پوشــیده نگــه دارنــد. آن ها 
نمی‌خواســتند قبــول کنند کــه فوتبال می‌تواند کشــنده باشــد و 
متاســفانه همین ‌طور هم هســت. فوتبال می‌تواند کشنده باشد. 
اواخر حتی یادش نمی‌آمد که زمانی فوتبالیست بود. فوتبال همه 
آن چه را بــه او داده بــود، پس گرفــت.« در ســال 2016 جمعی از 
پژوهشگران دانشگاه کالج لندن و دانشگاه کاردیف روی مغز پنج 
فوتبالیســت حرفه‌ای بازنشســته و یک فوتبالیســت دیگر که تمام 
دوران بازی‌اش در سطح آماتور بود، تحقیق کرده‌اند. همه آن ها به‌ 
طور متوسط ۲۶ سال فوتبال بازی کرده و هر شش نفر در دهه ۶۰ 
زندگی بــه بیمــاری زوال عقــل مبتلا شــده‌ بودنــد. در طــول این 

تحقیقات که بعد از مرگ این شــش نفر 
انجام شده، دانشمندان در چهار مورد به 
نشانه‌هایی از یک ضایعه مزمن مغزی 
که با از دست دادن حافظه، افسردگی 
و فراموشی مرتبط است، برخوردند. 
آســیبی کــه در ورزشــکاران ســایر 

رشــته‌های ورزشــی که در آن ها برخورد 
وجود دارد هم دیده شده است.

سه سال پس از این تحقیقات، مسئولان فوتبال اسکاتلند تصمیم 
گرفتند یک واکنش جدی به این موضوعات داشــته باشند. آن ها 
در مسابقات فوتبال زیر 12 ســال، زدن ضربه سر را ممنوع کردند 
اما پیش از این که اسکاتلندی‌ها این کار را بکنند، آمریکایی‌ها زدن 
ضربه سر در مسابقات فوتبال پایه را ممنوع کردند. این قانون از اول 
ژانویه ۲۰۱۶ در همه تیم‌های ملی فوتبال جوانان و آکادمی‌های 
فوتبال ایالات متحده و تیم‌های جوانــان در کلوب‌های لیگ‌های 
برتر فوتبال اجرا شد. متن این قانون جدید به این شکل است: »اگر 
بازیکنی به عمد در بازی ضربه سر بزند، یک ضربه آزاد غیر‌مستقیم 
به تیم مقابل درهمان نقطه تعلق می‌گیرد. اگر ضربه سر عمدی در 
محوطه دروازه انجام شــود، ضربه آزاد غیر‌مستقیم به موازات خط 
محوطه دروازه و در نزدیک‌ترین نقطه به محل خطا انجام می‌شود.« 
در این قوانین همچنین آمده است بازیکنی که مشکوک به آسیب 
ناحیه ســر باشد، برای رســیدگی می‌تواند تعویض شــود بدون آن 
که این تعویض در تعداد تعویض‌های مجــاز هر تیم در بازی فوتبال 
حســاب شــود. این قانون اثری جدی روی شــکل فوتبــال خواهد 
داشت و اگر بخواهد به سایر کشورها هم تسری پیدا کند، فوتبال با 
آن چیزی که تاکنون می‌دیدیم، متفاوت خواهد شد. فوتبال بدون 
ضربه سر، ورزشی عجیب خواهد شد که ارسال‌های بلند در آن هیچ 

نقشی نخواهد داشت.
 بازیکنان بســیاری در فوتبال دلیل حضورشان ضربات سر است. 
چه آن هایی که ضربه سر می‌زنند و چه آن هایی که توانایی ارسال 
توپ‌های بلند را دارند. تاکتیک‌های فوتبال جابه‌جا خواهد شد و 
باید دید آیا فیفا می‌پذیرد این قانون در تمام مدارس فوتبال اجرایی 
شــود یا خیر. با توجه به تحقیقات علمی که انجام شــده، مشخص 
است که ضربه سر می‌تواند در آینده روی سلامت بازیکنان فوتبال 
تاثیرگــذار باشــد. حتی ایــن ضربــات می‌توانــد روی آن دســته از 
فوتبالیست‌هایی که هرگز به صورت حرفه‌ای این ورزش را پیگیری 
نکرده‌اند و تنها در آکادمی‌ها حضور داشتند هم اثرگذار باشد. نباید 
فراموش کرد که در ورزش‌هایی مثل بوکس و دیگر هنرهای رزمی و 
حتی فوتبال آمریکایی و راگبی، آسیب‌هایی که به سر وارد می‌شود 
به مراتب بیشتر از فوتبال است. اما موضوع خیلی مهم این جاست 
که باید تمام افراد را از این خطرات آگاه کرد تا با چشمی باز درباره 

آینده‌شان تصمیم بگیرند.

وقتی فوتبال می تواند کشنده باشد
فوتبال بدون ضربه سر، ورزشی عجیب خواهد شد که ارسال‌های بلند در آن هیچ نقشی نخواهد داشت

المپیک در آسمان
 نیروی دفاع ضدهوایی ژاپن با نمایش حلقه‌های پنج‌گانه المپیک 
در آسمان به استقبال مسابقات تابستانی المپیک رفته‌است. این 

مسابقات از ۲۴ ژوئیه تا ۹ اوت در توکیو برگزار می‌شود.

یادگیری زبانی تازه مثل شروع رابطه‌ای عاشقانه است
وقتی شروع به یادگیری زبانی جدید می‌کنیم، دنیای تازه‌ای جلوی رویمان گشوده می‌شود
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شناختنِ یک زبان تازه، مثلِ شناختنِ یک انسان 
تازه است. خیلی وقت‌ها همان روزهای اول به 
جدایی و فراموشی می‌کشــد، گاهی به دوستی طولانی‌مدت بدل 
می‌شود و گاهی هم عشقی دردناک که تا آخر عمر نمی‌توانیم از آن 
دل بکنیم. برخی هم با فرمول‌های جبر و در روزهای امتحانات پایان 
ترم، دســت در گردنتان می‌اندازنــد و بلافاصله پــس از آخرین روز 

امتحانات، قدم‌زنان از حافظه‌تان خارج می‌شوند.
این‌ها همان زبان‌هایی هستند که شما را می‌بلعند. هر کاری می‌کنید 
آن‌ها را از آن خود کنید، فایده‌ای ندارد. ساختارهای ترکیبی را تجزیه 
و تحلیل و دفتر تمرین‌تان را با دریایــی از حروف جدید پر می‌کنید. 
بارها خودکارتان را روی برآمدگی‌ها و فرورفتگی‌های حروف حرکت 

می‌دهید.
فعل‌ها به دنبال قیدها، اسم‌ها به‌دنبال ضمیرها، کم‌کم رابطه‌تان 
عمیق می‌شود. با این همه، هر چه نزدیک‌تر می‌شوید، بیشتر از خلأ 
سراب‌گون بین خودتان و آن زبان آگاه می‌شوید. این خلأ دانش بسیار 
گسترده است و یک عمر طول می‌کشــد تا آن را پشت سر بگذارید. 
در میان ایــن صامت‌ها و مصوت‌هــای جدید از کــدام حقیقت پرده 

برمی‌دارید؟ حقایقی دربارۀ جهان؟ یا دربارۀ خودتان؟

مانند هر رابطۀ دیگری خوشی بالاخره رخت برمی‌بندد. وقتی دوباره 
حواستان جمع می‌شود، به تجزیه و تحلیل، حفظ کردن، گوش‌دادن 
و حرف‌زدن ادامــه می‌دهید ولی لهجه‌تان درســت‌ نخواهد شــد و 
اشتباهات‌تان اجتناب‌ناپذیرند. قواعد تمام نمی‌شوند، استثناها هم 
تمامی ندارند. واژه‌ها دیگر جادوی قبل را ندارند اما تعهد شما به آن‌ها 

و نیازتان به آن‌ها شدیدتر از هر زمان دیگری است.
بسیاری از نویسندگان مشهور از مزایای زبان‌های غیرمادری خود 
خشنود بوده‌اند. »ساموئل بکت« ایرلندی برای دوری از آشفته‌بازار 
زبان انگلیسی به فرانسه نوشت. »یان مارتل« کانادایی نه در نگارش به 
زبان مادری خود که فرانسه بود،‌ بلکه در انگلیسی به موفقیت رسید، 
رمان‌نویس ترک »الیف شافاک« نیز گفته اســت که نوشتن به زبان 
غیرمادری در نهایت او را به مقصد نزدیک‌تر می‌کند. وقتی »هاروکی 
موراکامی« سر میز غذاخوری آشپزخانه‌اش نشست تا اولین رمانش 
را بنویسد، حس کرد زبان مادری‌اش یعنی ژاپنی، مانعی بر سر راهش 
است. بعد کوشید به زبان انگلیسی بنویسد، با همان واژگان محدود 
و ساختارهای ساده‌ای که بلد بود. وقتی »جومپا لاهیری«، نویسندۀ 
برندۀ جایزۀ پولیتزر، نوشتن به زبان ایتالیایی را آغاز کرد -زبانی که 
سال‌ها آن را دوست داشت و مشغول فراگیری‌اش بود- حس می‌کرد 
دارد با دست غیرتخصصی‌اش می‌نویســد. »بی‌پناه«، »نامطمئن« 
و »دارای امکانات محــدود« بود. با این همه، لاهیری در نوشــتن به 

ایتالیایی‌ احساس سبکی و آزادی می‌کرد، انگار تحت حفاظت است 
و دوباره متولد شده.

واقعیت این اســت که ورود به رابطه‌ای صمیمی با زبان جدید اغلب 
رنگ همه چیز را عوض می‌کند. چشــمانمان انتظار دارند واژگانی 
جدید ببینند. گوش‌هایمان بــه صداهای جدید عــادت می‌کنند. 
قلم‌هایمان حروف جدیــد را به خاطر می‌ســپارند. راه‌های عصبی 
طراحی می‌شوند، ارتباطات شکل می‌گیرند. شبکه‌های مغز در هم 
تلفیق می‌شوند. قشر خاکستری عمیق‌تر می‌شود، قشر سفید تقویت 
می‌شود. زبان‌شناســان این پدیده را »دخالت زبان دوم« می‌نامند، 
وقتی زبان جدید بــا زبان قدیمی مواجه می‌شــود، مانند معشــوق 
جدیدی در حال تغییر دکوراسیون خانه عمل می‌کند، انگار بخواهد 

بگوید از این به بعد کارها این طور انجام خواهند شد.
زبان‌های مادری وقتی می‌آموختیم حرف بزنیم، بنویسیم و استدلال 
کنیم، به تماشای ما نشسته بودند. به ما یاد دادند که عشق بورزیم و 
افسوس بخوریم. آن‌ها قواعد و انتظارات را به ما آموختند. می‌دانند 
تا مدت‌ها پس از این که در خانۀ خود مهمان می‌شــویم، صدایشان 
در چهاردیواری‌هــای ما طنین‌انــداز خواهد بود: از ســبک ترکیب 
واژه‌هایمان گرفته تا روش نجواکــردن دعاهای قدیمی. پس وقتی 
به آغوش دیگری می‌رویم، در ســکوت و بدون ناخرسندی هوای ما 

را دارند. 

خاطره‌ای از استاد محمدرضا حکیمی درباره دکتر علی شریعتی

باید علی و فاطمه را به مردم بشناسانیم
اســتاد محمدرضا حکیمی در مقدمه ای که بر کتاب »شــعله بــی قرار« آقای 

محمد اسفندیاری نوشته اند، خاطره ای از دیدار خود با  دکتر علی شریعتی 

بیان می کنند.

»...هنگام تحصیل در پاریس، برای مدتی کوتاه به ایران آمد. در آن سفر کوتاه، 
 میان من و او گفت وگویی شد که مایلم با نقل آن، نکته ای را یادآور شوم.

و  نبــوغ  و  شــور  آن  بــا  شــریعتی،  کــه  دانســتم  مــی  مــن 
و  انقلابیــون  و  متفکــران  از  بســیاری  بــا  کنجــکاوی، 
پیــروان مکتــب هــای دیگــر تعامــل داشــته و مطالبــی 
جدیــد را فراگرفتــه و آفاتی دیگــر را دیــده اســت. از این رو 
دوســت داشــتم، بدانم کــه به چــه نتیجه ای رســیده اســت 
 و چــه نســخه ای بــرای نجــات مــردم و کشــور خــود دارد.

بحثــی را آغــاز کــردم در این بــاره که راه نجــات جامعــه ایران 
چیست ؟!

 و او ســخنی گفــت کــه هرگــز فرامــوش نمــی کنــم:
»ما تا هنگامی که علی و فاطمه را داریم، به هیچ مکتبی 
و ایســمی نیاز نداریم؛ اما باید علی و فاطمه را به مردم 

بشناسانیم«.

نویسنده‎ای که جاسوسی را دوست داشت
نکاتی جالب درباره نویسنده شهیر فرانسوی،  ویکتور هوگو

»ویکتور هوگو«، شاعر و نویسنده 
فرانسوی شــهرت اصلی خود را 
مدیــون رمان‌هــای رمانتیکــی 
است که به نگارش در آورده. در 
جهان، هوگو را با رمان‌های »بینوایان« و »گوژپشت 
نتردام« می‌شناسند اما در فرانسه بیشتر با اشعارش 
شناخته می‌شود. شاید کمتر کسی بداند که هوگو 
در کنار نویسندگی به کار نقاشی هم می‌پرداخت. 
ویکتور هوگو در دوران ناپلئون 15 سال در تبعید 
زندگی کرد اما این‌ها تنها نکات جالب درباره هوگو 
نیســت. بعضــی از واقعیــات عجیــب دربــاره این 

نویسنده بزرگ را با هم بخوانیم؛
 بالای کوه به دنیا آمد| لئوپارد و سوفی، والدین 
ویکتور هوگــو در ارتفاع 3هــزار فوتی بــالای دریا 
زندگی می‌کردند. در سال 1801 پدر ویکتور در 
ارتفاعات کوهستان با قاچاقچیان مبارزه می‌کرد. 
 بدون لبــاس کتاب نوشــت| زندگــی ویکتور 

هوگو ظاهراً در جوانی با حوادث و کارهای عجیب 
و غریبی همراه بوده‌است. در دوران جوانی هوگو 
با دوستانش شرط می‌بندد که یک روز تمام بدون 
لباس در اتاقی ســرد، بنویســد و درصــورت نیاز از 
پتو استفاده کند. به شرطش هم وفا می‎کند و یک 
روزتمــام  بدون لبــاس، در ســرمای اتاق ســرگرم 

نوشتن می‎شود.
 جاسوسی را دوست داشت| شایعه شده‌است 
که هوگو در منزلش سوراخ‌هایی در دیوارها ایجاد 
کرده‌بود تــا از کارهای دیگــران در اتاق‌های دیگر 

اطلاع پیدا کند.
 بعضی‎ها او را ويژه  می‌دانند| در کشور ویتنام 
در 60 مایلی شهر سیگون، معبدی وجود دارد که 
عبادتگاه فرقه »کائو دای« است. این فرقه در کشور 
ویتنام 5میلیون پیــرو دارد. به عقیــده پیروان این 
فرقه اســامی مثل هوگو، توماس جفرسون و ژوان 

آرک محترم  هستند.

شورشیان مسلح به آرد و تخم‎مرغ
در ایالت »آلیکانته«‌ اسپانیا هر سال وضعیت اضطراری و جنگ خیابانی برقرار است. 
در این مراسم سنتی برخی شهروندان با کت و شلوار و کلاه شاپو در نقش نیروهای 
شورشی ظاهر می‌شوند و دســت به قیام برای تصرف قدرت می‌زنند اما سلاح این 

افراد آرد و تخم‌مرغ است. 
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بســته‌ای بــرای آخرهفتــه 
 

ویــژه آن‌هــا کــه مطالعــه را 

دوست دارند اما وقت ندارند


