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 »مخمصه۲« 
با لئوناردو دی کاپریو 

با توجه  به بودجــه ۱۷۰میلیون دلاری فیلم 
»مخمصه۲« شــرکت وارنر حاضر نیست 
به تنهایی هزینــه تولیــد آن را پرداخت 
کند. در نتیجه اپل به پــروژه ورود کرد و 
حاضر شد بخشــی از هزینه تولید آن را 
بپردازد، اما استودیوها شرط دارند: لئوناردو 
دی کاپریو باید یکی از بازیگرها باشد. او 
هم با مایکل مــان صحبت کرده 
اســت  . مایکل مان این روزها 
در حــال نوشــتن فیلمنامه 
است و احتمالا فیلمبرداری 
آن قبــل از پایــان ســال  
 جــاری میــادی آغــاز 

می شود.

بایدها و نبایدهای غذایی سفر اربعین
تغذیه مناســب در پیاده روی اربعین برای حفظ سلامت  و 
انرژی ضروری اســت. به همین دلیل متخصصان توصیه 
می کنند که طی این مــدت از غذاهای ســالم و مقوی، 
نوشیدنی های خنک و میوه های تازه بخورید و از غذاهای 
پرچرب، شور و ســنگین خودداری کنید. منصور رضایی، 
متخصص تغذیه در این باره به چند نکته مهم اشاره کرده که 

در ادامه می خوانید.

   آب به آب شدن: زائران اربعیــن مانند هر فرد دیگری که 
عازم سفر می شود، در ســفر خود با آب و هوای متفاوتی مواجه 
خواهند بود که می تواند منجر به بروز برخی عائم گوارشــی 
شــود که به تأکید پزشــکان به دلیل از بین رفتن باکتری های 
مفید و ناشی از استرس رخ می دهد. این عائم می تواند به شکل 
دل پیچه، دل درد، تهوع و اســتفراغ بروز پیدا کند. بهتر است 

غذاهای سبک و زودهضم مصرف کنید.

   تأثیر استرس : برخی افراد در سفر دچار استرس می شوند 
و به خاطر تغییر غذا، تغییر محل خواب، باکتری های پروبیوتیک 
روده به حداقل می رسد. این باکتری های مفید که توسط استرس 
و داروهایی نظیر آنتی بیوتیک ها کم می شود برای رشد خود نیاز 
به پروبیوتیک دارند که در مواد غذایی گیاهی و چندقندی مثل 
میوه ها، سبزی ها و غات موجود هستند. همچنین برای رشد 
بهتر باکتری های مفید بهتر است مواد غذایی مثل ماست و خیار 
یا ماست و میوه و سبزی ها بیشتر استفاده شود. البته طبع سرد 
ماست هم مشکل ساز است و می توانید آن را با یک ماده غذایی 

با طبع گرم مثل خرما، فلفل، زردچوبه یا نعناع ترکیب کنید.

   بهداشت دست: مهم تریــن راه انتقال میکروب، ویروس، 
انگل و قارچ بین انسان ها دســت های آلوده است. بنابراین قبل 
از خوردن هر ماده غذایی در تمام وعده های غذایی، بهداشــت 

دست را رعایت کنید.

   بهداشت مواد غذایی: تاش کنید در طول مسافرت سالاد 
مصرف نکنید چون حفظ بهداشت آن به عنوان یک ماده غذایی 
خام و بدون حرارت ســخت تر است. ماســت و بورانی از سالاد 

سالم تر هستند.

   غذاهایی که نباید خورد: غذاهای نیم پز مانند تخم مرغ 
عســلی و انواع کباب ها نظیر برگ، جوجه و کوبیده و غذاهای 
غیرخورشتی می تواند برای زائران تولید خطر کند. این غذاها 

می توانند عامل برخی از عوامل بیماری زا شوند.

با کارشناس 

صفحه آرا: حامد یزدانی

سبک زندگی 

خبر روز 

استرس، عامل مهم سکته  قلبی
دلیل مهم بروز سکته قلبی در بسیاری از جوانان ۳۵ تا ۴۰ساله 
یک شوک یا استرس روحی ناگهانی است. مسعود اسامی، استاد 
بیماری های قلبی دانشگاه علوم پزشکی تهران با تأیید این مطلب 
می گوید: »بروز بیماری های قلبی - عروقی فاکتورهای متعددی 
دارد مثل استرس، فشــارخون بالا و قند، سیگار و عدم ورزش. 
استرس اما فاکتور مهمی در بروز سکته قلبی است. مثا در فردی 
که در کار دچار ورشکستگی شده یا مشکل خانوادگی و جدایی 
داشــته یا عزیزی را از دست داده اســترس های روحی شدید 

می تواند باعث سکته حاد قلبی شود.« 
او با بیان اینکه امروزه اگر فردی دچار سکته  قلبی شود، احتمال 
مرگ ومیــرش کمتر از ۲ درصد اســت، عنــوان می کند: »در 
قدیم برای ســکته قلبی بیمار را ۴۰روز در بیمارستان بستری 
می کردند، اما امروز بیمار پس از یک روز با باز شــدن رگ مورد 

نظر ترخیص می شود و پس از ۲ روز به سرکارش بر می گردد.«  

بیمه سلامت را چگونه تمدید کنیم؟
حدود ۴۵میلیون ایرانی تحت پوشــش بیمه سامت هستند 
و بخــش قابل توجهی از آنهــا تحت حمایت دولــت، خدمات 
بیمه ای رایگان دریافت می کننــد. به همین دلیل نگرانی هایی 
درباره تمدید ســالانه اعتبار این بیمه نامه برای بسیاری از افراد 
وجود دارد. سازمان بیمه ســامت ایران در این باره اعام کرده 
برای بیمه شــدگان دفترچــه فیزیکی صادر نمی شــود و ارائه 
خدمــات صرفا با مــدارک هویتی )کارت ملی یا شناســنامه( 
قابل ارائه است. افراد تحت پوشــش هم می توانند در نخستین 
 گام بــرای بررســی وضعیــت بیمــه ای خود کد دســتوری

 #۱* ۱۶۶۶* را شماره گیری کنند یا از طریق سامانه شهروندی 
به آدرس https://csp.ihio.gov.ir   اقدام کنند. امکان تمدید 
اعتبار بیمه هم از طریق همین سامانه شهروندی یا مراجعه به 
دفاتر پیشــخوان طرف قرارداد فراهم است. براساس اعام این 
ســازمان امکان تغییر موقعیت جغرافیایی از طریق اداره بیمه 
سامت و یا دفاتر پیشــخوان طرف قرارداد میسر است و مرکز 
۱۶۶۶ برای برخی صندوق های بیمه ای امکان اصاح موقعیت 

جغرافیایی را دارد.

کاروان  سلامت طب ایرانی راهی کربلا شد
کاروان سلامت دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت برای ارائه خدمات درمانی و حمایتی به زائران عازم کربلا 
شــد. اعزام این کاروان در راستای اهداف وزارت بهداشــت برای پوشش جامع درمانی و اســتفاده از ظرفیت های 

طب ایرانی و مکمل در ایام پرتردد اربعین صورت گرفته است.

تهران در صدر اهداکنندگان خون 
براساس اعلام محمدرضا بلالی، مدیرکل دفتر نظارت بر تولید و مصرف خون و فرآورده سازمان انتقال خون ایران، 
تهران با ۱۷ درصد اهدا کننده، بیشترین جمعیت اهدا کنندگان و بیشترین میزان خون اهدایی را دارد. فارس با 
۸ درصد و خراسان رضوی با ۷ درصد در رتبه های بعدی بیشترین تعداد اهدا کننده خون قرار دارند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

راه میان بر به سمت سرطان
برنزه کردن، چه با نور آفتاب و چه با دستگاه سولاریوم، پیامدهای جبران ناپذیری دارد 

تب داغ برنزه شدن، جامعه و به خصوص 
جوان ها را گرفته است و انواع تبلیغ 
سولاریوم در ســالن های زیبایی، از 
فضای مجازی می بارد. اما پزشــکان درباره برنزه کردن، چه به صورت 
استفاده از دستگاه ســولاریوم و چه به صورت آفتاب گرفتن، هشدار 
می دهند و این کار را عامل تخریب تدریجی پوست، افزایش خطر ابتلا به 
سرطان، آسیب به چشم ها و حتی تضعیف سیستم ایمنی بدن می دانند.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

 حتی یک بار استفاده از
 سولاریوم پیش از 35
 سالگی، خطر ابتلا به

 ملانوما  )خطرناک ترین نوع
 سرطان پوست( را تا 75
درصد افزایش می دهد.

75
درصد

کشورهای دیگر چه می کنند؟
استفاده از سولاریوم تنها محدود به 
ایران نیست. در ســال های گذشته، 
این دستگاه در بسیاری از کشورهای 
دنیا رایج بود، اما به تدریج و با افزایش 
شــواهد علمی دربــاره مضراتش، 
محدودیت های جدی برای آن وضع 

شد.

اگر 
ضرر دارد، چرا در 
دسترس است؟

  میلاد  زارعی می گوید: در دسترس 
بودن یک وسیله، الزاما به معنای 

بی خطر بودن آن نیست. سیگار هم در 
دسترس است اما مضر بودنش که انکار 

نمی شود. ضمن اینکه سولاریوم در 
ابتدا با اهداف درمانی ساخته 

شده بود، نه زیبایی.

برنزه، بدون خطر 
اما آیا راهی برای داشتن پوســت برنزه بدون مواجهه با اشعه خطرناک 
وجود ندارد؟ دکتر زارعی می گوید: افرادی که به پوست برنزه عاقه دارند، 
می توانند از کرم ها یا اسپری های برنزه کننده بدون اشعه ماورای بنفش 
استفاده کنند. این محصولات ظاهر برنزه ایجاد می کنند ولی بدون خطر 

آفتاب سوختگی، پیری پوست یا سرطان.

خوابیدن در کوره خطر 
دکتر میاد زارعی، متخصص پوست و زیبایی در گفت وگو با 

همشهری می گوید: برنزه شدن چه با نور طبیعی خورشید 
و چه با اشعه مصنوعی ســولاریوم باعث آسیب دیدن 
سلول های پوست می شود. اشعه UVA و UVB که هم 
 DNAدر آفتاب و هم در سولاریوم وجود دارد، مستقیما
سلول های پوست را تخریب می کند و زمینه را برای بروز 

سرطان های پوستی فراهم می سازد.

سولاریوم، یک خطر بی صدا
به گفته متخصصان، اگر دستگاه برنزه کننده 
خطرناک تر از نور خورشید نباشد، حداقل 
به اندازه آن برای ســامت مضر است. 
ســولاریوم یا همان »تخت برنزه«، با 
تاباندن اشــعه ماورای  بنفش )عمدتا 
نوع UVA( تاش می کند رنگ پوست 

را تیره کند.

پیری زودرس پوست
یکــی دیگــر از رایج ترین 
عوارض نور شــدید آفتاب 
و همچنیــن ســولاریوم، 
پیری زودرس پوست است. 
دکتــر زارعــی می گوید: 
تابش شــدید نور خورشید 
هــم بــا تجزیــه کاژن و 
الاســتین باعــث ایجــاد 
چین وچروک های عمیق، 
افتادگی پوست و لک های 

قهوه ای می شود.

شلیک اشعه به چشم
 آفتــاب گرفتــن بدون محافظ چشــم 
می تواند عوارض جــدی بینایی به دنبال 
داشته باشد، ازجمله آب مروارید، التهاب 
ملتحمه، آســیب قرنیــه و در مواردی 
حتی خطر ابتا به بیماری های شــبکیه 
و نابینایی تدریجی. زارعی هشدار می دهد 
که اشــعه ماورای بنفش باعث سرکوب 
عملکرد طبیعی سیســتم ایمنی پوست 
می شــود و بدن آمادگــی کمتری برای 
مقابله با عفونت های ویروســی و قارچی 

خواهد داشت.
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۲5ســال از قرن ۲1می گــذرد و در این 
مدت فهرست  های ســینمایی مختلفی 
از سوی مجلات و رســانه های سینمایی 
و غیرســینمایی بین المللی برای انتخاب 
بهترین فیلم های قرن حاضر منتشر شده 
است. جدا از اینکه هر یک از این فهرست ها 
تا حدودی ذائقه ســینمایی متداول در 
طول ۲5سال گذشته را بازتاب می دهد، 
این نکته را هم بــه ما یادآوری می کند که 
این ارزیابی ها به شــناخت و درک بهتر 
چشم انداز ســینمایی یک مقطع زمانی 
خاص یاری می رســاند. معرفی بهترین 
فیلم های ســال، بهترین فیلم های دهه 
و بهتریــن فیلم های ربع قــرن همگی 
تلاش هایی برای ســرند کردن بهترین ها 

از میــان انبوهی تولیــدات مختلف در 
سراسر جهان است. متأسفانه این سنتی 
است که در میان نشــریات و رسانه های 
ایرانی تقریبا نه هیچ گاه به شــکل جدی 
پا گرفت و نه آن اندک نشــریاتی که به 
اجــرای آن همت گماشــتند، تداومش 
دادند و در میان مخاطبانشان توقع انتشار 
ارزیابی های این چنینی را به وجود آوردند.  
در جدیدترین نمونه از انتخاب بهترین های 
قرن اخیر، نشریه نیویورک تایمز 100فیلم 
برتر این سده را با مشــارکت بازیگران، 
کارگردانان و دیگر عشاق سینما انتخاب 
کرده که چهره هایی همچون پدرو آلمودوار، 
سوفیا کاپولا، گیلرمو دل تورو، بونگ جون 
هو، مل بروکس، ادگار رایت، رابرت اگرز، 
جاش و بنی ســفدی، اســتیون کینگ، 
جولیان مور و مایکی مدیسن در آن شرکت 
کرده اند. 10انتخاب اول نیویورک تایمز از 

قرن ۲1را در این گزارش مرور می کنیم.

بهتر از»انگل« نداریم
نیویورک تایمز در یک نظرسنجی گسترده ۱۰۰ فیلم برگزیده ۲۵ سال اخیر را معرفی کرد

ناصر احدیگزارش
روزنامه نگار

»صیاد« به اکران آنلاین رسید
فیلم سینمایی »صیاد« به کارگردانی جواد افشار   از ۱۵ مرداد 
به صورت آناین، در شبکه نمایش خانگی اکران شد. »صیاد« 
به تهیه کنندگی محمدرضا شفیعی، برشی از زندگی سپهبد 
شهید صیاد شیرازی است که از امروز ساعت ۸ صبح، اکران 
آناین آن به صورت اختصاصی در فیلیمو آغاز می شود. علی 
سرابی در این فیلم نقش شهید صیاد شیرازی و مارال بنی آدم 

نقش همسر او را ایفا می کنند.
هومن برق نورد، نادر ســلیمانی، محمدرضا هدایتی، ایوب 
آقاخانی، خیام وقار کاشانی، حامد شیخی و رز رضوی  نیز از 
دیگر بازیگران این فیلم هستند. فیلمنامه این اثر هم توسط 

حسین تراب نژاد نوشته شده است. 

برد پیت رکورد خودش را شکست 
برد پیت با جدیدترین فیلم پرفروشــش رکورد گیشه همه 

دوران حرفه ای اش را شکست.
برد پیت بــا فیلــم »اف یک« بــه بزرگ تریــن موفقیت 
گیشــه در همه دوران حرفه ای خود دســت یافته و این در 
 حالی اســت که آمار فــروش این فیلم همچنــان در حال 

افزایش است.
»اف یک« که یک درام مســابقه ای در زمینه 
مسابقات اتومبیل رانی است، تاکنون ۵۴۵.۶ 
میلیون دلار در سراســر جهان فروش داشته 
و از فیلــم رکــورددار قبلی برد پیــت، یعنی 

»جنــگ جهانــی زد« که ســال۲۰۱۳  
حدود۵۴۰ میلیــون دلار فروش 

کرده بود، پیشی گرفته است.  
گزارش های صنعت سینما 
نشان می دهد»اف یک« به 
فروش جهانی۶۰۰میلیون 
دلاری می رسد، به ویژه 
که اکران مجدد آیمکس 
آن قرار است از ۸آگوست 

انجام شود.

کوتاه تر  از گزارش

یکی از داوران گفت سالم ترین سیمرغ فجر را به تو دادیم
ارسطو خوش رزم، بازیگر فیلم »صبح اعدام«: یکی از داوران روی صحنه به من گفت: »آقای خوش رزم، ما یکی 
از سالم ترین سیمرغ های بازیگری جشنواره را به شما دادیم.« آن زمان متوجه نشدم منظورش چیست، اما 

سال بعد  تازه فهمیدم چه خبر است. متوجه شدم برخی چقدر پول خرج می کنند ./ مهر

جایزه ملی برای شاهرخ خان 
در هفتاد و یکمین دوره جوایز ملی فیلم هند، شاهرخ خان توانست برای نخستین بار جایزه ملی بهترین بازیگر 
سینمای هند را از آن خود کند. در این دوره جوایز ملی فیلم هند، شاهرخ خان و ویکرانت ماسی به طور مشترک 

عنوان بهترین بازیگر مرد را به  دست آوردند و رانی موکرجی نیز جایزه بهترین بازیگر زن را از آن خود کرد. 

صفحه آرا: بهروز قلی پور

هالیوود شبکه  نمایش

پان 

پان 

 بازگشت لی چانگ دونگ
پس از ۸سال 

لی چانگ دونگ، کارگردان 
مؤلف کره ای  پس از ۸ســال 
دوری از ســینما بــا درام 
جدیــدی بــه نام »عشــق 
احتمالــی« بــه ســینما 
بازمی گــردد. ایــن فیلم که 
توســط نتفلیکــس تهیــه 
می شود، یک بازگشت بزرگ 

برای این فیلمســاز و همکاری دوباره او با بازیگران کلیدی 
آثارش، جون دو-یون و ســول کیونگ-گو، است.  داستان 
فیلم درباره زندگی درهم تنیده دو زوج با سبک های زندگی 
متفاوت است و جو این- سونگ و چو یو- جونگ نیز به تیم 
بازیگری اضافه شده اند. فیلمنامه این اثر را لی چانگ دونگ 

به همراه او جونگ-می  نوشته است.

 »انگل«  در صدر فهرست

فیلم های برگزیده قرار دارد 

  کریستوفر نولان  در این فهرست 5فیلم دارد.

  اصغر فرهادی با فیلم »جدایی نادر از 

سیمین« در رده سی وسوم این فهرست تنها 

نماینده سینمای ایران است.

  فیلم هایی از ژانرهای مختلف در این فهرست 

دیده می شوند که مؤید تنوع ژانری سینما در 

25سال گذشته است.

  در بین ۱0فیلم اول این فهرست 

فقط یک انیمیشن حضور دارد.

10   شبکه اجتماعی)20۱0(7   درخشش ابدی یک ذهن پاک)200۴(4   در حال و هوای عشق)2000(

8   برو بیرون)20۱۷(5    مهتاب)20۱۶(2   جاده مالهالند)200۱(
9   شهر اشباح)200۱(6   جایی برای پیرمردها نیست)200۷(3   خون به پا خواهد شد)200۷(

اولیــن نکته ای کــه در فهرســت نیویورک تایمز 
جلب توجــه می کنــد این اســت کــه برخاف 
نظرســنجی های نشــریات معتبــر ســینمایی 
همچون »سایت اند ساند« در ســال های دور که 
زمانی اغلب رأی دهندگانــش منتقدان طراز اول 
بودند، رأی دهنــدگان نیویورک تایمــز ترکیبی 
از ۵۰۰فیلمساز، ستاره ســینما و هوادار اثرگذار 
سینماست. در این فهرست جایگاه منتقدان نام آشنا 
کجاست؟ البته نشریاتی که این فهرست ها را منتشر 
می کنند، معمولا از نظرات گروه نویسندگان خود 

مجله بهره می برند و طبیعی است که همه منتقدان 
سرشناس در این نظرســنجی حاضر نباشند. اما 
نمی شود منکر شــد که جایگاه منتقدان در زمانه 
رواج شبکه های اجتماعی افول کرده است. اعتبار 
هر فهرســتی به رأی دهندگانش است و دیدن نام 
منتقدان استخوان خردکرده در این جور انتخاب ها 
خیال خواننده را از بابت گزینه های منتخب راحت 
می کند. نیویورک تایمز صدای خوانندگانش را هم 
منعکس کرده که درنظرســنجی دیگر این نشریه 

۲۰۰هزار رأی داده اند.

نیویورک تایمز توضیح کاملی درباره روند گزینش 
فیلم ها نداده. بیشتر سروشکل ارائه این فهرست 
در وب سایت این نشریه و صفحه آرایی ساده، اما 
سرراست و راحت خوان نسخه مکتوب برایشان 
اهمیت داشــته. ولی در مقدمــه مختصری که 
در ابتدای این فهرســت آمده می خوانیم: »بین 
ســرویس های نمایش آناین و باک باسترهای 
ابرقهرمانی، روش تماشــای فیلم و نوع نگاه ما 
به ســینما در ۲۵ سال گذشــته به شدت تغییر 
کرده اســت. امــا در ایــن دوره  پرتاطم، چه 

فیلم هایی واقعا در برابر آزمــون زمان مقاومت 
کرده اند؟ برای یافتن پاسخ این سؤال، پروژه ای 
جاه طلبانه راه اندازی شد: نظرسنجی از بیش از 
۵۰۰ فیلم ساز، ستاره ســینما و هوادار اثرگذار 
فیلم تا ۱۰ فیلم برتر خــود را )با هر تعریفی که 
خودشــان از »برترین« داشــتند( از تاریخ اول 
ژانویه ۲۰۰۰ به بعد انتخــاب کنند. این پروژه با 
همکاری بخش آماری »آپ شات« نیویورک تایمز 
انجام شد و نتیجه اش فهرست »۱۰۰ فیلم برتر 

قرن بیست ویکم« بود.«

در برابر آزمون زمانافول جایگاه منتقدان

انگل
)20۱۹(1
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