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»زن‌و‌بچه«‌بی‌دردسر
نمایش‌عمومی‌آخرین‌فیلم‌سعید‌روستایی‌از‌چهارشنبه‌آغاز‌می‌شود

‌3نمایش‌جدید‌روی‌صحنه‌
‌3نمایش‌»آخرین‌بازی«،‌»گلن‌گــری‌گلن‌راس«‌و‌»کهته«‌
در‌تئاترشهر،‌خانه‌نمایش‌دا‌و‌تماشاخانه‌سیمرغ‌به‌زودی‌روی‌

صحنه‌خواهند‌رفت.

»آخرین‌بازی«‌نوشته‌محمود‌استادمحمد‌
اســت‌که‌به‌کارگردانی‌مهدی‌صفری‌و‌‌
حضور‌فرزاد‌فاطمی،‌ســپهر‌صفرخانی،‌
سهیل‌صفرخانی،‌یحیی‌مبارکی‌و‌نیما‌
نیازیان‌روی‌صحنه‌می‌روند.‌این‌نمایش‌
درباره‌یــک‌بازیگر‌پیش‌از‌انقلاب‌اســت‌که‌حــالا‌در‌فقر‌در‌
لس‌آنجلس‌زندگی‌می‌کند‌و‌عصرها‌چمدانی‌از‌عکس‌هایش‌را‌
در‌خیابان‌می‌چیند‌و‌آنطور‌که‌در‌روزنامه‌آمریکایی‌نوشته‌شده‌
نگاه‌عابران‌را‌گدایی‌می‌کند.‌نمایش‌سال‌1378به‌کارگردانی‌
خود‌استادمحمد‌در‌فرهنگسرای‌نیاوران‌و‌پس‌از‌آن‌در‌سالن‌
سایه‌تئاترشهر‌با‌بازی‌اکبر‌زنجانپور‌و‌رضا‌بابک‌روی‌صحنه‌رفت‌

و‌با‌استقبال‌زیادی‌روبه‌رو‌شد.‌

»کهته«‌به‌کارگردانی‌حسین‌اسدی‌هم‌
نمایش‌دیگری‌است‌که‌اجراهایش‌را‌در‌
تئاترشهر‌و‌در‌سالن‌چهارسو‌از‌اول‌مرداد‌
شروع‌می‌کند.‌نویسنده‌این‌نمایش‌عقیل‌
جماعتی‌اســت‌که‌آن‌را‌بــا‌اقتباس‌از‌
»رومئو‌و‌ژولیت«‌شکسپیر‌نوشته‌و‌عشقی‌نافرجام‌در‌دل‌دو‌
قبیله‌جنوبی‌را‌روایت‌می‌کند.‌جهانشیر‌یاراحمدی،‌عبدبناری،‌
الهام‌چنانی،‌علی‌نبی‌پور،‌میلاد‌سعیدی،‌امیرمحمد‌شماسی،‌
محمدسعید‌محمدپور،‌دانیال‌جعفری‌و‌دنیا‌فخار‌بازیگران‌این‌

نمایش‌هستند.‌

»گلن‌گری‌گلن‌راس«‌به‌کارگردانی‌فرید‌
رحمتی‌و‌تهیه‌کنندگی‌سجاد‌افشاریان‌از‌
چهارشنبه‌‌8مرداد‌در‌سالن‌شماره‌یک‌
خانه‌نمایش‌دا‌برای‌دور‌سوم‌اجرا‌می‌شود.‌
»گلــن‌گــری‌گلــن‌راس«‌یکــی‌از‌
نمایشنامه‌های‌مهم‌دیوید‌ممت،‌نویسنده‌مطرح‌آمریکایی‌است‌
که‌در‌زمان‌رکود‌اقتصادی‌آمریکا‌می‌گذرد‌و‌داســتان‌رؤسای‌
دفتر‌مشاور‌املاکی‌در‌شیکاگو‌را‌روایت‌می‌کند‌که‌برای‌کسب‌

درآمد‌بیشتر‌دست‌به‌ترفندی‌خاص‌می‌زنند.‌
هادی‌احمدی،‌مهیار‌اسلامی،‌کامران‌اقتداری،‌مجید‌آهنگران،‌
مهران‌بهزادنیا،‌شهاب‌عباسیان،‌بهنام‌مومنی‌‌‌بازیگرانی‌هستند‌

که‌در‌این‌نمایش‌بازی‌می‌کنند.

کوتاه‌تر‌‌از‌گزارش

نمایش‌ایثار‌زنان‌در‌»دست‌ناپیدا«
انسیه شاه حسینی، کارگردان »دست ناپیدا«:  این فیلم به ایثارگری های زنان در دفاع مقدس می پردازد 
که تاکنون درسینمای ایران کمتر دیده شده اند. ما زنانی را نشان دادیم که در کنار کارون با وجود خطرات 

رودخانه وحشی و گل آلود لباس ها را می شستند.  /ایرنا

یوسف‌صیادی‌تهیه‌کننده‌تئاتر‌شد
نمایش »همه چیز می گذرد، تو نمی گذری« نوشــته محمد چرم شــیر، به کارگردانی رها صیــادی  به زودی روی 
صحنه می رود.  یوســف صیادی که تماشــاگران او را با بازی های متعددش به ویژه در آثار کمدی می شناسند، 

تهیه کنندگی این نمایش را بر عهده دارد./ایسنا

صفحه‌آرا:‌بهروز‌قلی‌پور

پلان‌

سریال‌

»عملیات‌مهندسی«؛آماده‌پخش‌‌
سریال‌»عملیات‌مهندسی«‌
بــه‌کارگردانی‌ســروش‌
محمدزاده‌و‌تهیه‌کنندگی‌
محمدرضا‌شفیعی‌که‌سال‌
گذشته‌در‌سکوت‌خبری‌
تولید‌شــده،‌اکنون‌برای‌
پخش‌از‌شــبکه‌3سیما‌

آماده‌می‌شود.‌»عملیات‌مهندسی«‌داســتانی‌اجتماعی‌را‌در‌
بستر‌فضای‌ملتهب‌سال‌های‌13۶۰و‌‌13۶1به‌تصویر‌می‌کشد.‌
این‌سریال‌که‌به‌قلم‌حسین‌تراب‌نژاد‌نوشــته‌شده،‌بخشی‌از‌
تحولات‌تاریخ‌معاصر‌کشورمان‌را‌روایت‌می‌کند‌که‌در‌خلاصه‌
آن‌آمده‌است:‌»مگه‌شما‌نمی‌بینید‌این‌برادرای‌ما‌رو‌چه‌کردن؟‌
آخه‌کجای‌دنیا‌شما‌سراغ‌دارین،‌کجا‌تاریخ‌به‌یاد‌داره،‌کجا‌شما‌
دیدین‌که‌پوست‌سر‌یک‌انسان‌رو‌بکنن؟‌کجا‌سراغ‌دارین‌پوست‌

صورت‌رو‌زنده‌زنده‌از‌بدن‌جدا‌کنن؟«‌

نامگذاری‌یکی‌از‌سالن‌های‌باغ‌کتاب‌
به‌یاد‌خسرو‌شکیبایی

همزمان‌با‌هفدهمین‌سالروز‌درگذشت‌زنده‌یاد‌خسرو‌شکیبایی،‌
یکی‌از‌ســالن‌های‌اصلی‌باغ‌کتاب‌با‌ظرفیــت‌۲۰۰صندلی‌به‌
نام‌این‌هنرمند‌برجســته‌مزین‌شــد.‌به‌گزارش‌روابط‌‌عمومی‌
مؤسسه‌تصویر‌شهر،‌پردیس‌سینمایی‌باغ‌کتاب‌که‌به‌مؤسسه‌
تصویر‌شهر‌تعلق‌دارد‌و‌با‌1۰سالن‌مدرن‌در‌بزرگراه‌حقانی‌واقع‌
شده،‌پیش‌از‌این‌در‌مناسبت‌های‌دیگر‌سالن‌هایی‌را‌به‌نام‌علی‌
حاتمی،‌شهید‌مرتضی‌آوینی،‌رسول‌ملاقلی‌پور،‌فرشته‌طائرپور،‌

داود‌رشیدی‌و‌مرتضی‌احمدی‌‌‌مزین‌کرده‌است.
سعید‌روســتایی‌بعد‌از‌کارگردانی‌چند‌فیلم‌کوتاه،‌‌»ابد‌و‌یک‌روز«‌را‌
ساخت،‌فیلمی‌که‌برای‌یک‌کارگردان‌فیلم‌اولی‌موفقیت‌آمیز‌به‌حساب‌
می‌آمد.‌»ابد‌و‌یک‌روز«‌برای‌نخســتین‌بار‌در‌بخش‌ســودای‌سیمرغ‌
سی‌و‌چهارمین‌دوره‌جشــنواره‌فیلم‌فجر‌به‌نمایش‌درآمد‌و‌با‌نامزدی‌
در‌1۰رشــته‌رکورددار‌نامزدی‌و‌همچنین‌با‌دریافت‌۹سیمرغ‌بلورین‌
رکورددار‌دریافت‌جایزه‌از‌این‌دوره‌از‌جشنواره‌شد.‌»متری‌شیش‌ونیم«‌
دومین‌فیلم‌روستایی‌به‌حساب‌می‌آید.‌این‌فیلم‌هم‌توانست‌در‌اکران‌

جشنواره‌و‌در‌نمایش‌عمومی‌باز‌هم‌موفق‌باشد.
»زن‌و‌بچه«‌بعد‌از‌»برادران‌لیلا«‌چهارمین‌فیلم‌این‌فیلمســاز‌جوان‌
محسوب‌می‌شــود.‌جدیدترین‌ساخته‌سعید‌روســتایی‌داستان‌زنی‌
45ساله،‌پرستار،‌بیوه‌و‌مادر‌۲فرزند‌است‌که‌سال‌هاست‌در‌نبود‌همسر‌
بار‌زندگی‌را‌به‌تنهایی‌به‌دوش‌می‌کشد.‌او‌که‌در‌آستانه‌آغاز‌رابطه‌ای‌تازه‌
با‌مردی‌به‌نام‌حمید‌است،‌ناگهان‌با‌بحرانی‌خانوادگی‌مواجه‌می‌شود.

از‌»ابد‌و‌یک‌روز«‌تا‌»زن‌و‌بچه«
اکــران‌فیلم‌»زن‌و‌بچــه«‌از‌هفته‌اول‌مرداد‌ماه‌شــروع‌می‌شــود،‌
جدیدترین‌فیلم‌سعید‌روستایی‌که‌سیدجمال‌ساداتیان‌تهیه‌کنندگی‌
آن‌را‌برعهده‌دارد.‌روستایی‌پیش‌از‌این‌سال‌14۰۰»برادران‌لیلا«‌را‌
کارگردانی‌کرد‌که‌این‌فیلم‌هیچ‌وقت‌اجازه‌نمایش‌عمومی‌نیافت‌و‌
در‌نهایت‌نوروز‌14۰1نسخه‌قاچاق‌آن‌در‌فضای‌مجازی‌پخش‌شد.‌

»زن‌و‌بچه«‌دومین‌همکاری‌سعید‌روستایی‌با‌ساداتیان‌بعد‌از‌فیلم‌»متری‌شیش‌ونیم«‌
است.‌ســاداتیان،‌تهیه‌کننده‌این‌فیلم‌در‌پاسخ‌به‌این‌ســؤال‌که‌»زن‌و‌بچه«‌برای‌اکران‌
اصلاحیه‌خورده‌یا‌خیر‌به‌همشهری‌می‌گوید:‌این‌فیلم‌اصلاحیه‌نخورده‌و‌همان‌نسخه‌ای‌

که‌در‌جشنواره‌کن‌اکران‌شده‌روی‌پرده‌می‌رود.
وی‌همچنین‌درباره‌پیش‌بینی‌خوب‌فروش‌اکران‌فیلم‌می‌گوید:‌پیش‌فروش‌فیلم‌تا‌به‌امروز‌

رضایت‌بخش‌بوده‌و‌امیدوارم‌اکران‌خوبی‌در‌پیش‌داشته‌باشیم.

اکران‌نسخه‌به‌نمایش‌در‌آمده‌در‌جشنواره‌کن‌

در‌آستانه‌اکران‌عمومی‌فیلم‌»زن‌و‌بچه«‌
خبری‌غیررســمی‌در‌محافل‌سینمایی‌
منتشر‌شــد‌که‌از‌اعمال‌3اصلاحیه‌بر‌
فیلم‌حکایت‌می‌کرد،‌اصلاحیه‌هایی‌که‌گفته‌شد‌با‌مخالفت‌کارگردان‌مواجه‌شده‌و‌
به‌همین‌دلیل‌ممکن‌است‌»زن‌و‌بچه«‌چهارشنبه‌این‌هفته‌روی‌پرده‌نیاید.‌این‌در‌
حالی‌است‌که‌تهیه‌کننده‌فیلم‌در‌گفت‌وگو‌با‌همشهری‌همه‌این‌شایعات‌را‌تکذیب‌
کرد‌.‌براساس‌گفته‌های‌سیدجمال‌ساداتیان،‌فیلم‌»زن‌و‌بچه«‌مشکلی‌برای‌اکران‌
عمومی‌ندارد‌و‌از‌صبح‌روز‌چهارشنبه‌اول‌مرداد‌ماه‌روی‌پرده‌سینماها‌خواهد‌آمد.

فهیمه‌پناه‌آذرگزارش
روزنامه‌نگار

همکاری دوباره معادی و ایزدیار
در‌چهارمین‌فیلم‌روستایی،‌‌علاوه‌بر‌پریناز‌ایزدیار،‌پیمان‌
معادی،‌حسن‌پورشیرازی‌و‌فرشــته‌صدرعرفایی‌بازی‌
می‌کنند.‌پریناز‌ایزدیار‌برای‌سومین‌بار‌با‌سعید‌روستایی‌
همکاری‌کــرده.‌پیمان‌معادی‌نیــز‌در‌یکی‌از‌نقش‌های‌
کلیدی‌فیلم‌ظاهر‌شــده،‌همکاری‌ای‌که‌پس‌از‌»برادران‌
لیلا«،‌»متری‌شیش‌ونیم«‌و‌»ابد‌و‌یک‌روز«‌بار‌دیگر‌این‌
2سینماگر‌را‌کنار‌هم‌قرار‌داده‌است.‌حسن‌پورشیرازی‌که‌
این‌روزها‌با‌بازی‌اش‌در‌»پیرپسر«‌اکتای‌براهنی‌هیاهویی‌

به‌پا‌کرده،‌در‌»زن‌و‌بچه«‌هم‌خوش‌درخشیده.

مکث

سیدجمال 
 ساداتیان:

  فیلم »زن و بچه« 
اصلاحیه نخورده 
و همان نسخه ای 

که در جشنواره کن 
اکران شده روی پرده 
می رود.   پیش فروش 

فیلم تا به امروز 
رضایت بخش بوده و 
امیدوارم اکران خوبی 

در پیش داشته 
باشیم

جدیدترین ساخته 
سعید روستایی 

داستان زنی 45ساله، 
پرستار، بیوه و مادر 
2فرزند است که 

سال هاست در نبود 
همسر بار زندگی را 
به تنهایی به دوش 
می کشد. او که در 
آستانه رابطه ای 

تازه با مردی به نام 
حمید است، ناگهان 
با بحرانی خانوادگی 

مواجه می شود 

کوتاه‌تر‌‌از‌گزارش

صفحه‌آرا:‌حامد‌یزدانی

توصیه

خبر‌روز‌

دستورالعمل‌مهم‌وزارت‌بهداشت‌
درباره‌غذاهای‌نذری

وزارت‌بهداشت‌در‌آستانه‌اربعین‌حسینی‌در‌دستورالعملی‌به‌
هیئت‌های‌مذهبی‌و‌توزیع‌کنندگان‌نذری،‌موارد‌بهداشتی‌
و‌تغذیه‌ای‌مهمی‌را‌که‌باید‌در‌پخت‌این‌غذاها‌رعایت‌شود‌
معرفی‌کرده‌است.‌دفتر‌بهبود‌تغذیه‌جامعه‌وزارت‌بهداشت،‌
»رعایت‌نظافت‌فردی‌و‌محیطی«‌را‌بســیار‌مهم‌خوانده‌و‌
گفته‌است‌که‌افراد‌باید‌از‌ماسک‌و‌دستکش‌یک‌بار‌مصرف‌
استفاده‌کنند‌و‌دست‌ها‌را‌مکرر‌با‌آب‌و‌صابون‌بشویند.‌تمام‌
ســطح‌و‌تجهیزات‌هم‌باید‌مرتبا‌شسته‌و‌ضدعفونی‌شوند.‌
براساس‌این‌دســتورالعمل،‌نگهداری‌غذا‌در‌دمای‌مناسب‌
بسیار‌مهم‌است.‌در‌این‌دستورالعمل‌بر‌شست‌و‌شوی‌صحیح‌
میوه‌ها‌و‌سبزی‌ها‌تأکید‌شده،‌همچنین‌توصیه‌شده‌که‌غذا‌
باید‌حداکثر‌تا‌3روز‌مصرف‌و‌از‌گرم‌کردن‌مجدد‌آن‌اکیدا‌
خودداری‌شود.‌مصرف‌نان‌بسته‌بندی‌شده،‌نوشیدنی‌های‌
سالم‌به‌جای‌نوشابه‌و‌استفاده‌از‌خرما‌و‌کشمش‌به‌جای‌قند‌

از‌دیگر‌موارد‌توصیه‌شده‌است.‌

بیماری‌غیرمنتظره‌ترامپ‌چیست؟
تورم‌پاهای‌ترامپ،‌اخیرا‌به‌شدت‌مورد‌توجه‌رسانه‌ها‌قرار‌
گرفته‌و‌گمانه‌زنی‌های‌زیادی‌درباره‌سلامت‌رئیس‌جمهور‌
آمریکا‌مطرح‌و‌اعلام‌شــده‌که‌دلیل‌این‌وضعیت،‌نارسایی‌
مزمن‌وریدی‌اســت.‌به‌طور‌معمول،‌خون‌غنی‌از‌اکسیژن‌
از‌قلب‌از‌طریق‌سرخرگ‌ها‌یا‌شــریان‌ها‌به‌اندام‌های‌بدن‌
رسانده‌می‌شوند‌و‌سپس‌سیاهرگ‌ها‌یا‌وریدها‌خون‌را‌برای‌
اکسیژن‌رسانی‌مجدد‌به‌قلب‌بازمی‌گردانند.‌نارسایی‌مزمن‌
وریدی‌زمانی‌اتفاق‌می‌افتد‌کــه‌وریدهای‌پاها‌نمی‌توانند‌
خون‌را‌به‌درســتی‌به‌قلب‌برگردانند.‌این‌عارضه‌می‌تواند‌
منجر‌به‌تجمع‌خون‌در‌قســمت‌های‌پایین‌پاها‌شــود‌و‌با‌
نشت‌مایع‌از‌رگ‌ها‌تورم‌پاها‌ایجاد‌می‌شود.‌علاوه‌بر‌تورم‌
که‌معمولاً‌در‌اطــراف‌پاها‌و‌مچ‌پــا‌رخ‌می‌دهد،‌دردناک،‌
سنگین‌یا‌سوزن‌سوزن‌شدن‌پاها‌هم‌ممکن‌است‌رخ‌دهد‌
و گشاد‌شــدن‌وریدها‌یا‌وریدهای‌واریسی‌هم‌ایجاد‌شود.‌
این‌نارسایی‌وریدی‌در‌موارد‌شــدید‌می‌تواند‌باعث‌ایجاد‌

زخم‌های‌پا‌شود.

درخواست‌برای‌پیوستن‌به‌پویش‌اهدای‌خون‌مهر‌حسینی
شهرام میرزایی، معاون اجتماعی سازمان انتقال خون از مردم درخواست کرده است با توجه به گرمای شدید تابستان 
که بسیاری از استان ها را تحت تأثیر قرار می دهد، به پویش اهدای خون مهر حسینی بپیوندند. معمولا در فصل گرما، 

اهدای خون کاهش می یابد. پویش مهر حسینی در ماه محرم شروع شده و تا 2شهریور ادامه دارد.

ظروف‌تفلون‌بازسازی‌شده‌تهدیدی‌جدی‌برای‌سلامت‌است
معاون اداره کل آزمایشگاه مرجع سازمان غذا و دارو درباره استفاده از ظروف تفلون بازسازی شده هشدار داده 
و  گفته که اســتفاده از آنها می تواند مواد ســمی وارد بــدن کند. کلثوم خیرالهی گفته اســت: در بســیاری از موارد 
پوشش های استفاده شده غیراستاندارد و نامطمئن است و در اثر حرارت می تواند ترکیبات مضر را وارد غذا کند.

آرش‌نهاوندی؛‌روزنامه‌نگار

در‌مغز‌ایرانی‌ها‌چه‌می‌گذرد؟
هر‌‌7دقیقه‌یک‌ایرانی‌آلزایمر‌می‌گیرد،‌‌1.4میلیون‌نفر‌صرع‌دارند‌و‌سن‌سکته‌مغزی‌رو‌به‌کاهش‌است‌

مغز‌انسان‌مرکز‌فرماندهی‌تمام‌فعالیت‌های‌
حیاتی‌و‌شناختی‌بدن‌است،‌اما‌بیماری‌هایی‌
وجود‌دارد‌که‌می‌تواند‌عملکرد‌آن‌را‌مختل‌
کند.‌از‌شایع‌ترین‌این‌بیماری‌ها‌که‌در‌ایران‌هم‌آمار‌قابل‌توجهی‌دارد،‌می‌توان‌به‌
صرع،‌آلزایمر‌و‌سکته‌مغزی‌اشاره‌کرد.‌به‌مناسبت‌روز‌جهانی‌مغز،‌متخصصان‌این‌
حوزه‌درباره‌واقعیت‌ها،‌هشدارها‌و‌راهکارهای‌پیشگیری‌از‌این‌بیماری‌ها‌گفته‌اند؛‌

واقعیت‌هایی‌که‌نادیده‌گرفتن‌شان‌می‌تواند‌آینده‌‌سلامت‌مغز‌را‌تهدید‌کند.

گروه‌تندرستی‌گزارش

صرع‌فقط‌بیهوشی‌نیست

مبتلایان‌به‌صرع

سکته‌مغزی؛‌مرگ‌2میلیون‌سلول‌در‌هر‌دقیقه‌

آلزایمر،‌ایرانی‌ها‌را‌تهدید‌می‌کند

یک‌اختلال‌مغزی‌است‌که‌با‌حملات‌مکرر‌تشنج‌همراه‌می‌شود،‌اما‌برخلاف‌تصور‌رایج،‌
همیشه‌با‌بیهوشی‌یا‌حرکات‌شدید‌همراه‌نیست.‌برخی‌حملات‌می‌توانند‌با‌سردرد‌یا‌

اختلال‌رفتاری‌ظاهر‌‌شوند.

‌‌‌سن‌شیوع:‌کودکی‌و‌پس‌از‌۶۰سالگی
‌‌‌هشدار:‌عدم‌‌تشخیص‌صحیح‌و‌درمان‌دیرهنگام‌بار‌مالی‌

سنگینی‌به‌نظام‌سلامت‌و‌بیمار‌تحمیل‌می‌کند؛‌چون‌برخی‌
داروهای‌این‌بیماری‌بسیار‌گران‌هستند.

نکته
‌‌‌بعضی‌افراد‌به‌اشتباه‌به‌روانپزشک‌مراجعه‌

می‌کنند،‌درحالی‌که‌منشأ‌آن‌عصبی‌است.
‌‌‌برخی‌داروهــای‌ضدصرع‌ممکن‌

است‌عوارضی‌روی‌خلق‌وخو‌داشته‌
باشند.

‌‌‌اگر‌صرع‌درمان‌نشود،‌
می‌توانــد‌منجــر‌به‌

اختلالات‌رفتاری‌
شود.

این‌بیمــاری‌اختــلال‌ناگهانی‌در‌خونرســانی‌به‌مغز‌
اســت‌که‌به‌۲نوع‌تقسیم‌می‌شــود:‌خونریزی‌کننده‌و‌

انسدادی)لخته‌خون(
FASTکلید‌تشخیص‌سریع‌کد‌‌
‌‌Face:‌افتادگی‌یک‌‌طرف‌صورت

‌‌Arm:‌ناتوانی‌در‌حرکت‌بازو‌
‌‌Speech:‌اشکال‌در‌گفتار

‌‌‌Time:‌زمان‌حیاتی‌است،‌با‌اورژانس‌تماس‌بگیرید.
‌هشدار:‌زالودرمانی،‌ماســاژ،‌حجامــت‌و‌درمان‌های‌
سنتی‌نه‌تنها‌مؤثر‌نیستند،‌بلکه‌زمان‌طلایی‌را‌از‌بین‌

می‌برند.

‌‌پیشگیری‌با‌سبک‌زندگی‌سالم:‌
رژیم‌مدیترانه‌ای:‌پرفیبر،‌کم‌چــرب،‌غنی‌از‌روغن‌

زیتون‌و‌سبزی
ورزش‌منظم:‌هفته‌ای‌15۰دقیقه

ترک‌سیگار:‌کاهش‌5۰درصدی‌خطر‌سکته
کنترل‌فشار‌خون‌و‌ریتم‌قلب:‌با‌غربالگری‌ساده

نکته:‌ســن‌ابتلا‌در‌حال‌کاهش‌اســت‌و‌اکنون‌در‌
جوانان‌و‌حتی‌کودکان‌هم‌دیده‌می‌شود.

‌‌‌عوامل‌زمینه‌ساز:‌خواب‌کمتر‌از‌۶ساعت،‌استرس‌
مزمن،‌مصرف‌مواد‌‌مخدر،‌آســیب‌های‌گردنی‌ناشی‌از‌

تروما،‌ورزش‌های‌هیجانی‌مثل‌بانجی‌جامپینگ

آلزایمر‌یک‌بیماری‌تحلیل‌برنده‌مغز‌اســت‌که‌
عملکردهای‌شناختی‌مثل‌حافظه،‌تصمیم‌گیری‌

و‌زبان‌را‌مختل‌می‌کند.
‌‌‌عوامل‌تشــدیدکننده:‌افســردگی‌
درمان‌نشده‌در‌میانســالی‌/‌تنهایی‌و‌انزوا‌

/‌مصرف‌خودسرانه‌داروهای‌خواب‌آور
‌‌‌توصیه‌ها‌

1.‌درمان‌بموقع‌اختلالات‌روانپزشکی
۲.‌مراجعه‌منظم‌برای‌غربالگری‌شناختی

3.‌آگاهی‌از‌تفــاوت‌داروهای‌افســردگی‌با‌
داروهای‌خواب‌آور)اولی‌مفید،‌دومی‌مضر(

‌میلیون‌نفر‌‌‌1.4
در ایران

‌میلیون‌نفر‌‌‌60
در جهان

‌دقیقه‌‌‌7
 مدت زمانی که یک نفر در ایران

 به آلزایمر  مبتلا می شود 

‌ثانیه‌‌‌3
 مدت زمانی که یک نفر در جهان

‌افراد‌بالای‌۶۰سال‌در‌کشور‌مبتلا‌به‌آلزایمر‌ند‌و‌‌  به آلزایمر  مبتلا می شود
زنان‌بیشتر‌در‌معرض‌خطرهستند.

8درصد

چطور‌با‌مدیتیشن‌بدن‌سالم‌تری‌
داشته‌باشیم؟

‌وقتی‌احساس‌می‌کنید‌جهان‌اطرافتان‌پر‌از‌مشغله‌و‌مشکلات‌
ناراحت‌کننده‌شده،‌دوست‌دارید‌لحظه‌ای‌بتوانید‌از‌توفان‌
اتفاقات‌بد‌فاصله‌بگیرید‌و‌آرامش‌داشــته‌باشید‌و‌به‌آرامی‌
دراز‌بکشید‌و‌به‌لحظات‌و‌اتفاقات‌زیبا‌فکر‌کنید.‌در‌این‌زمان‌
به‌عنوان‌یکی‌از‌راه‌های‌آرامش‌بخش‌و‌کاهنده‌استرس‌به‌شما‌
‌مدیتیشن‌پیشنهاد‌می‌شود.‌مدیتیشن‌فقط‌سلامت‌روانی
‌شما‌را‌بهبود‌نمی‌‌بخشد.‌تحقیقات‌نشان‌می‌دهد‌که‌هم‌برای‌

ذهن‌و‌هم‌برای‌بدن‌فواید‌بسیاری‌دارد.

‌‌‌کاهش‌سطح‌استرس:‌یکی‌از‌بزرگ‌ترین‌مزایای‌مدیتیشن‌
که‌با‌تحقیقات‌ثابت‌شده‌این‌است‌که‌استرس‌را‌کاهش‌می‌دهد.‌
بسیاری‌از‌بررسی‌های‌گسترده‌نشان‌داده‌اند‌که‌مدیتیشن،در‌
کمک‌به‌افراد‌برای‌مدیریت‌ســطوح‌اســترس‌به‌روشی‌سالم‌

بسیار‌مؤثر‌است.
‌‌‌بهبود‌حافظه‌و‌تمرکز:‌برخی‌از‌انواع‌مدیتیشن‌می‌توانند‌

عملکرد‌شناختی،‌به‌ویژه‌حافظه‌و‌تمرکز‌را‌بهبود‌بخشند.
‌‌‌جلوگیری‌از‌زوال‌عقل:‌بسیاری‌از‌انواع‌مدیتیشن‌می‌توانند‌
از‌زوال‌عقل،‌از‌دست‌رفتن‌حافظه‌و‌زوال‌شناختی‌با‌افزایش‌سن‌

جلوگیری‌کنند.
‌‌‌کمک‌به‌خواب‌بهتر:‌تحقیقات‌نشان‌می‌دهد‌که‌مدیتیشن‌
قبل‌از‌خواب‌ممکن‌اســت‌به‌خواب‌بهتر‌و‌مبــارزه‌با‌بی‌خوابی‌

کمک‌کند.‌
‌‌‌کمک‌به‌کنتــرل‌درد‌مزمن:‌مدیتیشــن‌به‌طور‌منظم‌
مسیرهای‌عصبی‌و‌ساختار‌مغز‌را‌تغییر‌می‌دهد‌که‌ممکن‌است‌

شما‌را‌به‌درد‌کمتر‌حساس‌کند.
‌‌‌علائم‌افســردگی‌را‌کاهش‌می‌دهد:‌با‌به‌‌دست‌آوردن‌
بینشی‌در‌مورد‌افکار‌خود‌و‌روشی‌که‌این‌افکار‌منجر‌به‌احساسات‌
ناخوشایند‌می‌شوند‌می‌توانید‌چرخه‌نشخوار‌فکری‌را‌که‌اغلب‌

همراه‌با‌افسردگی‌است‌قطع‌کنید.‌
‌‌‌فشــار‌خون‌را‌کاهش‌می‌دهد:‌در‌نهایت،‌مدیتیشــن‌
می‌تواند‌فشار‌خون‌شما‌را‌کاهش‌دهد‌و‌سلامت‌کلی‌قلب‌شما‌

را‌بهبود‌بخشد.


