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 مراقب مصرف این داروها 
در فصل گرما باشید

مصرف یک ســری داروهــا در فصل گرما بــدون رعایت   
توصیه های پزشک امکان دارد شما را دچار عوارض مربوط به 
گرمازدگی و عوارض حادتر کند. برخی داروها ممکن است بر 

نحوه تحمل بدن شما در برابر هوای گرم تأثیر بگذارند. 
مصرف داروهای فشــارخون بالا، بیماری های روانی و سایر 
بیماری های مزمن ممکن است خطر ابتلا به بیماری های مرتبط 
با گرما، ازجمله کم آبی بدن و گرمازدگی را افزایش دهد. در 
هوای گرم، آب کافی بنوشــید، استراحت   داشته باشید، در 

سایه قرار بگیرید و از کرم ضد آفتاب استفاده کنید. 
در مصرف کدام داروها باید هوشیاری بیشتری داشته باشید 

و با پزشک خود مشورت کنید؟ 

داروهای تیروئید: داروهای تیروئید ممکن اســت دمای 
بدن شما   و خطر گرمازدگی یا ســکته گرمایی را در هوای 

گرم افزایش دهند.
داروهای ضد افسردگی: داروهای ضد افسردگی، اختلالات  
روانی رایج مانند اضطراب و افسردگی را درمان می کنند، اما بر 

توانایی بدن در تعریق و تنظیم دما تأثیر می گذارند.
آنتی بیوتیک ها: این داروها عفونت های باکتریایی را درمان 
می کنند اما ممکن است حساسیت پوست به نور خورشید 
را افزایش دهند و خطر آفتاب ســوختگی را بــالا ببرند. اگر 
آنتی بیوتیک مصــرف می کنید، مرتبا از کــرم ضد آفتاب و 

کلاهی استفاده کنید که صورت شما را بپوشاند.
آنتی هیستامین ها: داروهایی ماننــد بنادریل  آلرژی ها و 
واکنش های آلرژیک را درمان، اما در توانایی بدن در تنظیم 

دمای داخلی اختلال ایجاد می کنند.
دیورتیک ها:  مصرف دیورتیک ها )داروهای مدر( در گرمای 
شدید ممکن اســت خطر کم آبی و عدم تعادل الکترولیت را 

افزایش دهد.

توصیه

صفحه آرا: حامد یزدانی

خبر روز

تغذیه

حذف سرخک و سرخجه در ایران 
سازمان بهداشت جهانی، رسما از حذف سرخک و سرخجه در 
ایران خبر داده و به وزارت بهداشت کشور به این خاطر تبریک 
گفته است. مدیر منطقه ای سازمان بهداشت جهانی در مدیترانه 
شــرقی اعلام کرده که براساس ارزیابی رســمی کمیسیون 
منطقه ای تأیید حذف سرخک و سرخچه )RVC MR(  وابسته 
به ســازمان بهداشت جهانی، جمهوری اســلامی ایران موفق 
شده اســت به حذف کامل بیماری های سرخک و سرخجه تا 
پایان سال۲۰۲۳ دست یابد. دفتر منطقه ای سازمان بهداشت 
جهانی در نامه ای این موضوع را رسما به وزارت بهداشت ایران 
اعلام کرده اســت. دکتر حنان بلخی، مدیر منطقه ای سازمان 
بهداشت جهانی، در این نامه به این خاطر به ایران تبریک گفته 
و این دســتاورد را نقطه عطفی در نظام سلامت کشور خوانده 
است. براساس گزارش کمیســون منطقه ای، ایران با موفقیت 
معیارهای بین المللی حذف این دو بیماری را محقق کرده است. 
این موفقیت حاصل سال ها برنامه ریزی منسجم، واکسیناسیون 
گسترده، نظارت دقیق اپیدمیولوژیک و مشارکت فراگیر نظام 

سلامت کشور است.

کنترل فشار خون با حذف ماده غذایی 
میلیون ها نفر در سراســر جهان تحت تأثیر فشار خون بالا 
هستند، با این حال برخی تغییرات در رژیم غذایی می تواند 

به مدیریت و کاهش آن کمک کند.
متخصصان قلب معتقدند که حذف یــا کاهش چربی های 
ترانس در پیشــگیری از فشار خون بالا بســیار مهم است. 
چربی های ترانس، طبق تعریف ســازمان بهداشت جهانی 
)WHO(، اســیدهای چرب اشباع نشــده ای هستند که به 
۲شکل صنعتی و طبیعی وجود دارند. این نوع چربی به عنوان 
عامل انسداد شریان ها و افزایش خطر حملات قلبی شناخته و 
جایگزینی آنها با چربی ها یا روغن های سالم تر یک استراتژی 
توصیه شــده اســت. معمولا چربی های ترانس در غذاهای 
پخته شده  تجاری، اقلام بسته بندی شده مانند ذرت بوداده، 
پیتزای منجمد، غذاهای سرخ شده مانند چیپس، پیراشکی 

و حتی در کره های مارگارین وجود دارند.

دلیل کمردرد صبحگاهی چیست؟
دکتر علــی ترکمــان، متخصص ارتوپــدی و اســتاد دانشــگاه علوم پزشــکی ایــران گفته اســت که تشــدید کمردرد 
صبحگاهی، نباید افراد را نگران کند. او گفته است: پس از استراحت طولانی، شروع حرکت بدن در نقاطی که التهاب 
دارد با درد همراه است، اما با حرکت، درد کاهش پیدا می کند. این روند طبیعی است و نشانه مشکل خاصی نیست.

فراموشی زودهنگام در کودکان  به خاطر سرب
قرار گرفتن در معرض سرب در دوران بارداری و اوایل کودکی ممکن است سرعت فراموشی اطلاعات در کودکان 
را افزایش دهد و به طور بالقوه یادگیری و رشد شناختی را مختل کند. براساس یک مطالعه در آمریکا سطح بالاتر 
سرب خون بین سنین ۴ تا ۶ سال، حتی در سطوح نسبتا پایین با سرعت بیشتر فراموشی مرتبط است.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار 

زنان
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قاتل عضله ها 
چند نکته مهم درباره سندروم سارکوپنی که حدود5۰درصد جمعیت 
کشور را تهدید می کند 

ایران مثل بسیاری از کشورهای جهان  به سوی سالمندی 
پیش می رود، اما تهدیدی خاموش و کمتر شناخته شده 
در کمین این جمعیت روبه رشد اســت؛ سارکوپنی یا 
کم ماهیچگی. این بیماری با کاهش توده عضلانی و افت 
عملکرد ماهیچه ها همراه است و پیامدهایی چون کاهش 
استقلال فردی، افزایش خطر زمین خوردن، شکستگی، 
وابستگی بیشتر، افت کیفیت زندگی و حتی مرگ زودرس 
دارد. درحالی که افزایش سن، کم تحرکی و رژیم غذایی 
نامناسب از عوامل اصلی ابتلا به این بیماری اند، آمارها 
نشان می دهد ۷۹درصد جمعیت ایران دچار کم تحرکی 
است و ۶۰درصد نیز با اضافه وزن دست به گریبان است؛ 
وضعیتی نگران کننده که توجه نهادهای سلامت را بیش 
از گذشته به خود جلب کرده اســت. تازه ترین نشست 
تخصصی درباره ســارکوپنی با حضور کارشناسان این 
حوزه در دانشگاه علوم پزشــکی تهران برگزار شد و در 
ادامه مهم ترین نکات مطرح شده در این نشست را مرور 

می کنیم.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

توصیه مهم 
فعالیت بدنی، ورزش های قدرتی، تغذیه ســالم 
و رژیم های پرپروتئین، ویتامینD و کلسیم در 

کاهش آمار ابتلا به سارکوپنی مؤثر است.

3کمبود خطرناک در ایرانی ها 

درصد مبتلایان به  سارکوپنی در ایران

مردان و زنان ایرانی به ترتیب از نظر کمبود ویتامینD، مصرف 
سیگار و دریافت کلسیم از طریق غذا جزو گروه های پرخطر 
پوکی استخوان هستند. ۷5.5درصد زنان و 5۹.۱درصد مردان 
بالای 5۰سال کلسیم روزانه از غذا را دریافت نمی کنند که در 

بروز سارکوپنی تأثیر دارد.

3۰درصد درگیری با سارکوپنی 
به گفته باقر لاریجانی، رئیس پژوهشگاه غدد و متابولیسم دانشگاه 
علوم پزشکی تهران، سارکوپنی همانند پوکی استخوان زمینه ساز 
شکســتگی های اســتخوانی و ناتوانی های حرکتی است. ۱۰ تا 
۱4درصد احتمال ابتلا به سارکوپنی در افراد بالای 6۰سال وجود 
دارد و هم اکنون ۳۰درصد افراد بالای ۷۰سال کشور درجاتی از 

سارکوپنیا را دارند.

15۰بیماری عضلانی-اسکلتی 
 به گفتــه فاطمــه حاجی ولــی زاده، رئیــس اداره بیماری های

 عضلانی-اســکلتی مرکز مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت 
بهداشت، ویژگی مشــترک ۱5۰بیماری عضلانی-اسکلتی که 
سارکوپنی هم جزو آنهاست، بروزشان در دوره سالمندی است. 
او تأکید می کند: بیماری های غیرواگیر ازجمله دیابت، سرطان، 
سکته مغزی، بیماری های قلبی و بیماری های مزمن تنفسی باعث 
۷5درصد مرگ ها در کشور می شــوند و بیماری های عضلانی-
اسکلتی ریسک ابتلا به بیماری های غیرواگیر را افزایش می دهند.

به دلیل بالارفتن سن جمعیت، 
بار بیماری در مردان ایرانی از 
رتبه 11 به ۷ و در زنان ایرانی از 
رتبه ۷ به 2 ارتقا پیدا کرده است. 

آمار روبه رشد 

کاهش وزن غیــرارادی، 
افتادن های مکرر و ابتلا به 
بیماری های کلیوی، ریه 

و دیابت 

علائم شک به سارکوپنی 

راهکارهای تشخیص اولیه 

 فرد باید قادر به بلندکردن بار 4.5کیلوگرمی باشد. 
فرد از 1۰پله به راحتی بالا برود .

فرد بتواند در اتاق 3در4 راحت قدم بزند .
فرد باید به راحتی از صندلی یا تخت بلند شود و بنشیند. 
فرد طی 15ثانیه 5بار بدون استفاده از دست روی صندلی 

بنشیند و بلند شود. 
تعداد سقوط در یک سال گذشته بیش از 3بار نباشد.

نکته: اگر در 4مورد از این موارد فرد امتیاز بالاتر نگیرد، 
مشکوک به سارکوپنی است.

مردان
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 »سوپرمن«  علیه اسرائیل
فیلم ابرقهرمانی جیمز گان  با لحن انتقادی اش، سیاسی ترین »سوپرمن« تاریخ نام گرفته است

گلاب آدینه روی صحنه می رود 
گلاب آدینــه بــه زودی 
با نمایش »هــم این هم 
آن« به کارگردانی سهند 
خیرآبــادی بــه صحنه 
 تئاتر برمی گردد. نمایش

»هم این هم آن« نوشــته 
و کار سهند خیرآبادی از 
هشتم مرداد روی صحنه 
می رود و تا هشتم شهریور 
بــه اجراهایــش ادامــه 

می دهد. ســهند خیرآبادی پیش از این، نمایش »این دنیا 
یه کنســرت ریکی مارتین به من بدهکاره« را با بازی الیکا 
عبدالرزاقی و امیرمهدی ژوله در تئاترشهر اجرا کرد که بعد 
از آن هم در ســالن های دیگر و در یکی دو شهرستان روی 

صحنه رفت.
اما »هم این هم آن« بازگشــت گلاب آدینــه به صحنه بعد 
از ۷سال اســت. او سال ۹۷ در نمایش »شــیرهای خان بابا 
سلطنه« به نویسندگی و کارگردانی افشین هاشمی که در 
تماشاخانه شهرزاد اجرا شــد، بازی کرد که در آن نقش یک 
سیاه را عهده دار بود؛ نقشی که همیشه مردانه بوده و مردان 
 آن را بازی کرده انــد. او حالا با نمایش »هــم این هم آن« 
دوباره به صحنه برگشته که از هشــتم مرداد در تماشاخانه 
ملک اجرا خواهد شــد. نکته جالب درباره این نمایش این 
اســت که او با دخترش نورا هاشــمی در این تئاتر همبازی 
اســت. علاوه بر نورا هاشمی، مهدی ســلطانی هم در این 
نمایش حضور دارد. گلاب آدینه در ســال های اخیر اگرچه 
روی صحنه نرفته، اما پرکار بوده و از سال ۱4۰۰ تا ۱4۰۳ ، 
۳نمایش را کارگردانی کرده است؛ اولی »بانوی محبوب من« 
بود که سال ۱4۰۰ در سالن اصلی تئاترشهر روی صحنه رفت 
که متنش را آلن جی لرنر براساس نمایشنامه »پیگمالیون« 
اثر برنارد شاو نوشته است. در این نمایش رضا  عمرانی، نورا 
 هاشمی، امیر  غفارمنش، سامان  کرمی، شبیر  پرستار، مرتضی 

 امینی تبار، گلشید  بحرایی و جلیل  فرجاد بازی کرده اند.
آدینه ســال ۱4۰۱ هم نمایش »پرده خانه« نوشــته بهرام 
بیضایی را در تماشاخانه شــهرزاد اجرا کرد که با بازی نورا 
 هاشــمی، علیرضا  ناصحی، مانیا  علیجانی، سامان  کرمی و 

سعید  چنگیزیان برای چندین ماه روی صحنه بود.
سال گذشته هم او نمایش جشنواره الفبا را با متنی از افشین 

هاشمی در تماشاخانه ملک اجرا کرد.

رخدادکوتاه تر  از گزارش

یاد

اهدای گواهینامه  درجه یک هنری به پورعرب 
آیین اهــدای گواهینامه درجه یــک هنری به ابوالفضل پورعرب، بازیگر پیشکســوت ســینما بــا حضور رئیس 
سازمان ســینمایی و جمعی از هنرمندان و مدیران برگزار شد. در این مراســم، ابوالفضل پورعرب گفت: »این 

مردم ایران بودند که در این سال ها به من قوت کار کردن دادند.«

شانس بزرگ همکاری با پورعرب در فیلم »عروس«
بهروز افخمی در مراســم اهدای گواهینامه درجه یک هنری به ابوالفضل پورعرب: پورعرب بازیگری شیرین 
بوده و بسیار مورد علاقه دوربین است و این موضوع ارتباطی با شیوه کار یک کارگردان ندارد؛ زیرا او بازیگری 

به شدت فتوژنیک است. فکر می کنم همکاری با او در »عروس« شانس بزرگ من در سینما بود. / ایلنا

صفحه آرا: بهروز قلی پور

درگذشت همایون
محمدعلی تبریزیــان، بازیگر قدیمی 
سینمای ایران که با نام هنری همایون 
بــه فعالیت هنــری می پرداخت، روز 
گذشــته درگذشــت. همایــون که 

متولد۱5 اردیبهشت ۱۳۱6 بود در ۸۸ سالگی از دنیا رفت. 
او یکی از چهره های شناخته شــده سینمای پیش از انقلاب 
بود که با بازی در فیلم های محبوبی چون »سلطان قلب ها« 
در کنار هنرمندانی چون محمدعلی فردین و آذر شــیوا به 
شهرت رسید. وی فعالیت هنری خود را از سال ۱۳4۱ با فیلم 
»گرگ های گرسنه« آغاز کرد و با فیلم های »زن و زمین« و 

»خوش غیرت« در سال ۱۳5۷ به کار خود پایان داد.
همایون در ســال ۱۳4۹ جایزه بهترین بازیگر نقش مکمل 
مرد را برای بازی در فیلم »دنیای آبی« از جشــنواره سپاس 
دریافت کرد. پس از انقلاب، همایون مانند بسیاری از بازیگران 
هم  دوره اش، امکان فعالیت در عرصه سینما را نیافت و تنها در 

برخی مراسم های سینمایی شرکت می کرد. 

بازگشت »کات«  با پیر پسر  
فصل سوم برنامه »کات« با نقد و بررسی فیلم پر حاشیه »پیر 
پسر« آغاز شد.به گزارش همشهری،قسمت اول فصل سوم 
برنامه »کات« با حضور مسعود فراستی به عنوان کارشناس 
ثابت برنامه،شب گذشــته  از تلویزیون اینترنتی همشهری 

پخش شد.
در این برنامه فیلم ســینمایی »پیر پسر« با حضور مسعود 
فراســتی،رضا درســتکار و محمد قنبری نقد شد.در یکی 
دیگر از بخش های برنامه،جواد موگویی 
مستند ساز، موضوع مستند جنگی 

را مورد بررسی قرار داد.
تحلیل »زمین سوخته« اثر احمد 
محمود و نقد نمایشــگاه انفرادی 
اردشــیر میر منگره،از دیگر 
بخــش هــای برنامــه 

دیشب »کات« بود.

شقایق عرفی نژاد؛ روزنامه نگار

گروه 24|  فیلم»سوپرمن« جیمز گان با شروعی 
قدرتمند، در نخستین آخرهفته اکران به فروش گزارش

جهانی 21۷ میلیون دلار دست یافت.
  این رقم کــه از پیش بینی هــای اولیه فراتر رفته، شــامل
  122 میلیــون دلار فــروش داخلی )آمریکای شــمالی(
و ۹5 میلیون دلار از بازارهای بین المللی اســت.  با این حال با 
بودجه 225 میلیون دلاری، هنوز مسیر طولانی تا سوددهی 
در پیش دارد. ورایتی می نویســد:»آنچه اهمیت بیشتری 
دارد، توانایی حفظ مخاطب طی هفته های 
شلوغ تابســتان اســت. موفقیت 
 واقعی به هفته های دوم و ســوم 

بستگی  دارد.«  

 واکنش مثبت  منتقدان 
و مخاطبان به »سوپرمن« 

12   مخاطبان از »سوپرمن« به عنوان یکی از سیاسی ترین فیلم های
  ابرقهرمانی سال های اخیر یاد کرده اند. در این میان، شباهت های 
فیلم با جنگ اسرائیل علیه غزه و همچنین یورش های مهاجر ستیزانه دولت 
دونالد ترامپ در ایالات متحده آمریکا، به محور بحث ها بدل شده است.

علاوه بر پیام های احتمالی درباره غزه، بسیاری از بینندگان گفته اند: فیلم موضعی 
قوی در حمایت از مهاجران اتخاذ کرده است و این دقیقا در لحظه ای حساس از 

سیاست داخلی آمریکا، در بحبوحه یورش ها  برای اخراج مهاجران توسط سازمان 
مهاجرت و گمرک ایالات متحده ) ECI ( روی پرده سینماها آمده است.

Superman

 بخشی از داستان فیلم 
در کشور خیالی »بوراویا« می گذرد؛ یکی 
 از متحدان پیشرفته آمریکا. 
»سوپرمن« در این روایت با رژیمی 
روبه رو می شود که به تهاجم، جاسوسی 
از مخالفان و سلطه جویی از طریق 
قدرت نظامی علیه جمعیتی در آن سوی 
حصار مرزی متهم است. این روایت به 
شکل چشمگیری احساسات بسیاری 
از تماشاگران را برانگیخته است، زیرا 
شباهت هایی واضح با جنگ کنونی رژیم 
صهیونیستی در غزه در آن می بینند.

»سوپرمن« به  سبب آنچه بسیاری از 
بینندگان آن را »موضعی جسورانه 
در حمایت از فلسطین« تعبیر 
کرده اند، در شبکه های اجتماعی 
خبرساز شده است.

پرسشی که بارها در میان این 
واکنش ها مطرح شد، این بود که 
چطور برخی حامیان اسرائیل 

بی درنگ خود را در هیبت کاراکتر 
شرور فیلم »سوپرمن« بازشناخته اند. 

نظر مثبت منتقدان

83
درصد

رضایت تماشاگران

92
درصد

A
نمره

 تماشاگران 
سینما سکور

 ظاهرا پیام های این فیلم تا حدی روشن
بوده که میدان تاختن به آن از سطح جامعه 
و مردم عادی فراتر رفته است، تا جایی که 

 به نظر می رسد کنسولگری
 رژیم صهیونیستی در لس آنجلس 
 نیز با 2 پست انتقادی در فیسبوک
 به این اثر واکنش نشان داده است.  

   سایت 
راتن  تومیتوز


