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پروانه بندپی | روزنامه نگار |  هر ســال کربلا در 

اربعین حسینی  میزبان میلیون ها زائر عاشق است. گزارش
اما در میان شور و اشتیاق این راهپیمایی عظیم، 
خطری خاموش در کمین زائران است: آسیب های ارتوپدی. بعضی 
گروه ها آسیب پذیرترند؛ افراد مبتلا به دیابت یا بیماری های عروقی 
باید مراقبت ویژه ای  ازخود داشــته باشند، چون حتی یک تاول 

ساده در این افراد می تواند به زخمی عمیق و عفونی تبدیل شود. 
سالمندان، افرادی که سابقه مشکلات مفصلی )زانو و مچ پا( دارند 
هم از دیگر گروه های پرخطر محسوب می شوند. موسی رئیسی، 
متخصص ارتوپدی در گفت وگو با همشهری به آسیب های شایع در 
پیاده روی اربعیــن پرداخته و برخی راهکارهای ســاده را برای 

جلوگیری از آن ارائه کرده است.

قدم های ایمن تا کربلا
چند نکته مهم ارتوپدی که زائران باید در پیاده روی اربعین رعایت کنند

7وسیله سلامت در اربعین 
همراه داشتن وسایل ضروری و مناسب در راهپیمایی 
اربعین به طور مســتقیم با ســلامت زائران در ارتباط 
است. مجهز شدن به وســایل ضروری و مناسب نه تنها 
آسایش بیشتری در مســیر فراهم می کند، بلکه نقش 
پیشگیرانه ای در برابر بسیاری از مشکلات جسمی دارد. 
در این مطلب می توانید فهرستی از وسایل ضروری را که 
با حفظ سلامت تان در پیاده روی اربعین ارتباطی مستقیم 

دارد، بخوانید.

  کفش مناســب: پوشــیدن کفشــی راحت، سبک و 
استاندارد)ترجیحا اســپرت و امتحان شده( مهم ترین قدم 

برای سلامت پاها در این مسیر طولانی است. 
  کوله مناسب: هرچه کوله زائران سبک تر باشد بهتر است. 
توصیه می شود کل باری که قرار اســت با خود حمل کنید 

معادل ۱۰ تا ۱۵درصد از وزنتان باشد.  
  کلاه و عینک آفتابی: هوای گرم عراق و تابش مستقیم 
آفتاب می تواند باعث گرمازدگی و آفتاب ســوختگی شود. 
اســتفاده از کلاه لبه دار)۵ تا ۷سانتی متر(، چفیه یا روسری 
نخی برای پوشاندن گردن و صورت و همچنین عینک آفتابی 

می تواند از بروز این مشکلات جلوگیری کند.
  وســایل بهداشــت فردی: وســایلی ازجمله مایع 
دستشویی کوچک، دســتمال کاغذی، دستمال مرطوب، 
الکل یا ژل ضدعفونی کننده و امثال آنها می تواند بهداشــت 

بیشتری ایجاد کند.
  قمقمه آب و الکترولیت ها: قمقمه آب، نمک خوراکی 
برای اضافه  کردن به آب یا زبان و پودر  اُ.آر.اس یا الکترولیت 

به حفظ تعادل املاح بدن کمک می کند.
   کیــف کمک های اولیه: بهتر اســت وســایلی مثل 
چســب زخم، باند کشــی، پماد ســوختگی و پماد زینک 
اکساید، داروهای شــخصی و روتین، مســکن های سبک 
مثل اســتامینوفن یــا پروفــن، قرص ضداســهال، قرص 
معده و قــرص ســرماخوردگی، پمــاد تــاول و داروهای 

ضد حساسیت)آنتی هیستامین ( هم همراه داشته باشید.
   لباس مناسب: پوشــیدن لباس نخی و رنگ روشن از 
عبور مستقیم آفتاب جلوگیری می کند و باعث خنک  ماندن 
بدن می شود. یک دست لباس اضافه هم برای تعویض باید 
همراهتان باشد؛ چون تعریق در این مسیر زیاد است و با یک 

دست لباس نمی توان به مسیر ادامه داد.

نکته روز 

صفحه آرا: حامد یزدانی

با مسئول 

سبک زندگی 

پرهزینه ترین بیماری ها در صندوق 
بیماری های خاص 

محمدمهدی ناصحی، مدیرعامل سازمان بیمه سلامت از ثبت و 
نشان دار شدن ۲ میلیون و ۶۰۰ هزار نفر در سامانه بیماران خاص 
و صعب العلاج خبر داد و گفت: »۱۳۰ گروه بیماری تحت پوشش 
این صندوق هستند و ۶۹ گروه بیماری هم به صورت مشخص در 
سامانه ها بارگذاری شده اند و نیازی به مراجعه حضوری نیست. 
اعتبار صندوق هم در ســال جاری ۱۲.۴همت است که با توجه 
به افزایش تعرفه ها و افزایش قیمت دارو به منابع بیشــتری نیاز 
داریم.« وی تأکید کــرد: »بیماران مبتلا به ســرطان، بیماران 
کلیوی، دیالیــزی، مبتلا بــه MS و SMA همچنین هموفیلی 
بیشترین بیماران صندوق حمایت از بیماران خاص و صعب العلاج 
هســتند و ۸۵درصد هزینه هــای این صندوق هــم مربوط به 
هزینه های دارویی است. امیدواریم دولت و مجلس اعتبار کافی 
مورد نیاز صنــدوق حمایت از بیماران خــاص و صعب العلاج را 

اختصاص دهند تا بتوانیم تمام هزینه ها را پوشش دهیم.«

عادت هایی که شما را بی خواب می کند
خواب یک فرآیند ترمیمی برای مغز و سلامت کل بدن است اما 
چندین عادت بد رایج می تواند در بی خوابی نقش داشته باشد؛ 
مواردی ازجمله برنامه های نامنظم خواب، مصرف بیش از حد 
کافئین یا خوردن الکل، انجام فعالیت های محرک نزدیک به 
زمان خواب )مانند استفاده از دستگاه های الکترونیکی یا کار 
کردن( و داشــتن محیط خواب نامناسب. علاوه بر این، رژیم 
غذایی نامناسب،   ورزش نکردن و چرت زدن در اواخر بعد از  ظهر 
یا عصر هــم می توانند الگوهای خــواب را مختل و بی خوابی 
را تشدید کنند. مطالعات همچنین نشــان داده که استفاده 
از تخت برای دیدن تلویزیون، اســترس و اضطراب و مصرف 
برخی داروها هم می تواند در روند خواب اختلال ایجاد کند. 
بهتر است بدانید که اگر به دنبال کاهش وزن هستید، علاوه بر 
کاهش کالری و ورزش، خواب خوب  هم اثر دارد؛ چون کمبود 
خواب می تواند با افزایش مصرف میان وعده در اواخر شــب 

ارتباط داشته باشد.

شیب کاهشی کمبودهای دارویی در کشور
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت از شیب کاهشی کمبودهای دارویی در کشور خبر داد و گفت: در حال حاضر 
نسبت به آغاز به کار وزارت بهداشت در دولت چهاردهم، کمبودها نصف شده و شیب کمبودها هم رو به کاهش 

است و امیدواریم با ذخایری که تامین می کنیم شاهد مشکلی در این زمینه نباشیم.

زائران اربعین آب بسته بندی مصرف کنند
عبدالعظیم بهفــر، مدیرکل امور فرآورده های غذایی و آشــامیدنی ســازمان غــذا و دارو بر اهمیت اســتفاده از آب 
بسته بندی در مراسم پیاده روی اربعین تأکید کرد و گفت: مصرف آب از منابع ناشناس و غیربسته بندی می تواند 
منجر به انتقال بیماری های عفونی نظیر وبا و اسهال شدید و در برخی موارد شوک و خطر جانی شود.

چطور ایمن و 
سلامت سفر کنیم؟

 توصیه هــای  موســی رئیســی، 
متخصـــــص ارتـــوپــــــــــدی در 

گفت وگو با همشهری 

کفش مناســب، نه دمپایی: به جــای دمپایی هــای نازک و 
صندل های بدون بند، از کفش های ورزشــی یا مخصوص 
پیاده روی استفاده کنید که کفی نرم و انعطاف پذیر داشته 

باشد و مچ پا را به خوبی حفظ کند.

کولــه ســبک: وزن کوله پشــتی نبایــد بیشــتر از ۱۰ تــا ۱۵ 
درصد وزن بدن شــما باشــد. بــرای این ســفر، معمولاً یک 
کوله پشــتی بــا ظرفیــت ۳۰ تــا ۴۰ لیتــر کافــی اســت. وزن 

کوله پشتی نباید بیشتر از ۱.۵ کیلو  باشد.

جــوراب مناســب: زائــران در ایــن ســفر بهتــر اســت از 
جوراب هــای ورزشــی )ترکیبــی از پلی اســتر و نایلــون( 
اســتفاده کننــد و یــک جفت جــوراب خشــک اضافه هم 

همراه خود داشته باشند.

مراقبت روزانــه از پاها: در طول مســیر، هر چند ســاعت 
یک بــار توقــف و پاهــای خــود را از کفــش خــارج  و آنهــا را 
خشــک و بررســی کنید. درضمــن حتمــا ناخن هایتــان را 

کوتاه نگه دارید.

  چرا دمپایی
انتخاب پرخطری است؟

بسیاری از زائران ایرانی با دمپایی مسیر 
را طی و تصور می کنند این کار راحت تر 
است.  احساس آزادی و خنک ماندن 
پا در نگاه اول جذاب به نظر می رسد، 
اما از دیدگاه ارتوپــدی، این انتخاب 
یکی از پرخطرتریــن تصمیم ها برای 
یک پیاده روی طولانی است. رئیسی 
می گوید: دمپایی ها و صندل های تخت، 
فاقد هرگونه ســاختار حمایتی برای 
قوس کف پا و پاشنه هستند. این نقص 
باعث می شــود موقع راه رفتن، تمام 
ضربه و فشار ناشی از برخورد پا با زمین 
مستقیما به مفاصل زانو، لگن و ستون 
فقرات منتقل شود. وی اضافه می کند: 
علاوه بر این،  انگشــتان در دمپایی 
به صورت ناخودآگاه منقبض می شوند. 
این کار الگوی طبیعی راه رفتن را به هم 

می ریزد. 

شایع ترین آسیب های مسیر
تاول، شایع ترین مهمان ناخوانده 
در پای زائران اســت. بسیاری از 
زائران به دلیل پوشیدن دمپایی یا 
صندل های غیراستاندارد، دچار 
پیچ خوردگی مچ پا می شــوند. 
درد پاشــنه )پلانتار فاسئیت( و 
التهاب تاندون آشــیل از دیگر 
مشکلات شــایعی هستند که 
به دلیل فشار بیش از حد به کف و 
مچ پا رخ می دهند. در کنار اینها، 
حمل کوله پشــتی های سنگین 
و غیراستاندارد، مرکز ثقل بدن 
را جابه جا و فشــار مضاعفی بر 
مهره های کمر و دیسک ها وارد 
می کند که نتیجه آن، کمردردهای 
آزاردهنده ای اســت که حلاوت 

سفر را از بین می برد.

این خطرها را نادیده نگیرید
فشــار مکرر بر عضــلات، تاندون ها و 
اســتخوان ها، به خصوص برای افرادی 
که از زندگی کم تحرک ناگهان وارد یک 
فعالیت سنگین می شوند، نخستین زنگ 
خطر اســت. برای التهاب تاندون، درد 
طاقت فرسای پاشنه و حتی شکستگی های 
فشــاری )Stress Fracture( هم  از دیگر 

خطرات شایع است.
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روزها روی دور فروش است، اما 21خرداد که گزارش
اکران شــد) با اینکه می شــد حدس زد 
حاشیه هایی که در مسیر اکران فیلم وجود داشته به سودش 
تمام شود ( پیش بینی فروش بالای 100میلیارد تومان برای آن 
کمی خوش خیالی به نظر می رسید. فروش بیش از 100میلیارد 
تومان در سینمای ایران در ید قدرت کمدی هاست؛ فیلم های 

غیرکمدی معمولا چنین سودایی در سر نمی پرورانند. 
می دانند که نه مناسبات اکران به نحوی است که زمینه را برای 
صعود آنها در جدول فروش مهیا کند و نه سینماروها آنچنان 
تمایلی به فیلم های غیرکمدی نشان می دهند که سبب ساز 

پرفروش شدن آنها شوند.
در مورد »پیرپسر« جز این دو عامل، چند مسئله دیگر هم 
باعث شده بود که تردیدها درباره موفقیت گیشه ای اش قوت 
بگیرد؛ اول، زمان 3ساعت و 10دقیقه ای آن، که از یک طرف 
سینماداران از آن رضایت نداشــتند و از طرف دیگر تصور 
می شد که خارج از صبر و حوصله تماشاگر ایرانی خو کرده به 

کمدی است و دوم، وقوع جنگ 12روزه تنها 2روز بعد 
از شروع اکران فیلم و تعطیلی چندروزه سینماها 
خیلی ها را متقاعد کرد که کار فیلم را تمام شده 
بدانند و به شکست آن در گیشه رأی دهند، اما 
»پیرپسر« که مدت زیادی برای روی پرده آمدن 
صبوری کرده بود، به این راحتی ها نمی خواست 
تسلیم شــود و رقابت در اکران را به کمدی ها 
ببازد. فروخت و مورد استقبال قرار گرفت تا 

چند رکورد را به نام خودش ثبت کند و چند 
واقعیت تثبیت شده درباره سینمای ایران را 

به چالش بکشد.  

 چرا »پیرپسر« فروخت و موردپیرپسر100میلیاردی 
 استقبال تماشاگران قرار گرفت؟

جکی چان:  تهیه کننده ها می خواستند 
از من بروس لی جدید بسازند

جکی چان، نماد ســینمای هنگ کنگ و چهــره جهانی فیلم، 
شنبه شب در هفتادوهشتمین دوره جشــنواره فیلم لوکارنو در 
ســوئیس جایزه »پلنگ افتخاری« را دریافت کرد و با استقبال 
پرشور حاضران روبه رو شــد. صبح روز یکشــنبه، این هنرمند 
افسانه ای چندبعدی با جمعیتی که از مدت ها قبل برای ورود به 
سالن صف کشیده بودند، نکاتی از مسیر حرفه ای خود را در میان 
گذاشت. چان به یاد آورد که در سال های جوانی به عنوان بدلکار با 
بروس لی در »مشت خشم« همکاری می کرد. او به حضار گفت: 
»بروس لی روی شانه ام زد و گفت: عالی! این حرفش پس از چند 

برداشت از یک صحنه خیلی دردناک بود.«

 همچنین چان تعریــف کرد که وقتــی بروس لی را به  ســالن
 بولینگ برد، مردم بسیار به او احترام گذاشتند و افزود که خودش 
هم بازیکن بولینگ بسیار خوبی بوده است. پس از مرگ لی، از چان 
خواسته شد که »مشت خشم« را بازســازی کند؛ اما به گفته او، 
»فیلمنامه اشتباه، شخصیت اشتباه« بود. او احساس می کرد »فیلم 
اصلا در گیشه موفق نبود.« به گفته او، فیلم سازان می خواستند او 
تبدیل به بروس لی جدید شود، به طوری که روی پوستر با حروف 
بزرگ نوشته بودند »بروس لی جدید« و »جکی چان« با حروف 
بسیار کوچک. چان گفت: »کارگردان می خواست همه کارها را 
دقیقا مثل بروس لی انجام بدهم. من بروس لی نیستم.« فیلم »پسر 
کاراته کار« و همکاری با ویل اسمیت به چان این فرصت را داد که 

مبارزه را به نسل بعد واگذار کند.
او درباره نقش خود گفت: »من تبدیل به استاد شده بودم.« چان 
همیشه صحنه های اکشن را آســان جلوه داده، اما همیشه برای 
خطر احترام قائل بوده اســت. او گفت: »من سوپرمن نیستم. هر 
بار که بدلکاری انجام می دهم، می ترسم.« چان همچنین در روز 
یکشنبه دراین باره صحبت کرد که استودیوها امروز بیش از هنر 
فیلم سازی روی تجارت و پول تمرکز دارند و گفت امیدوار است 
که در کارنامه اش چیزی فراتر از پول ساخته باشد. او گفت: »امروز 
خیلی از اســتودیوهای بزرگ فیلمساز نیســتند، آنها آدم هایی 

تجاری اند. امروز ساختن فیلم خوب خیلی سخت است.«

کوتاه تر  از گزارش

سینمای امروز نتیجه نگاه نوستالژیک به سینمای قبل از انقلاب است 
اکبر حر، کارگردان فیلم »شمارش معکوس«: کسانی که نگاه نوستالژیک به سینمای پیش از انقلاب داشتند 
تلاش کردند ســینمای پس از انقــلاب را به همان مســیر برگردانند، مســیری که امــروزه آثار و نتایــج آن را در 

تولیدات چند سال اخیر به وضوح می توان مشاهده کرد.٫ سینماپرس

اسعدیان مدیرعامل خانه سینما شد 
همایون اسعدیان به عنوان مدیرعامل خانه سینما منصوب شد. اسعدیان طی حکمی از سوی محمدمهدی 
عسگرپور، رئیس هیأت مدیره خانه سینما به عنوان مدیر جامعه اصناف سینمایی ایران)خانه سینما( منصوب 

و جایگزین علی دهکردی شد. 

صفحه آرا: بهروز قلی پور

پلان هالیوود 

میدان بزرگ جشنواره لوکارنو 
صحنه تظاهرات حامیان غزه  

میدان بزرگ جشــنواره فیلــم لوکارنو شنبه شــب محل 
تظاهراتی شد که فعالان محلی برگزار کردند و خواستار پایان 
خشونت در غزه شدند. این تظاهرات پیش از نخستین نمایش 
جهانی فیلم »جشن تولد« ساخته میگل آنخل خیمنز با بازی 
ویلم دافو، ویک کارمن سون و اما سوارز برگزار شد. پیش از 
هر چیز معترضان و حاضران بــرای نمایش به احترام مردم 
غزه یک دقیقه سکوت کردند. بسیاری از شرکت کنندگان 
کارت هایی را که شامل عبارت »نسل کشی را متوقف کنید« 
و »کلمات و اقدامات برای صلح، علیــه بی تفاوتی« بود بالا 
بردند. این کارت ها همچنین شامل تصاویری از بانداژهای 
قرمز و خونین بودند. این تظاهرات بدون تأیید جشــنواره 
برگزار شد. کارت ها در ورودی میدان بزرگ و پیش از نمایش 
فیلم در فضای باز محل برگزاری توزیع شد و بیش از ۵هزار 

شرکت کننده جشنواره این کارت ها را دریافت کردند.

 »قسطنطنیه«
با بازی جمشیدی اکران می شود 

درحالی که از ابتدای ســال ۴فیلم »دایناســور«، »کوکتل 
مولوتف«، »خانه ارواح« و »جزایر قنــاری« با بازی پژمان 
جمشیدی روی پرده رفته است، به زودی فیلم »قسطنطنیه« 

نیز با بازی این بازیگر روی پرده خواهد آمد.
 فیلم های »راه شــیری« به تهیه کنندگی مهدی کریمی و 
کارگردانی علی جعفرآباد و »قسطنطنیه« به تهیه کنندگی 
امین رضا چلبیانلو و کارگردانی کریم محمدامینی، موافقت 
شــورای پروانه نمایش فیلم های سینمایی را کسب کردند. 
فیلم سینمایی »راه شیری« درباره پیاده روی اربعین حسینی 
ساخته شده است. »قســطنطنیه« تولید مشترک ایران و 
ترکیه اســت و پژمان جمشــیدی، ایلای ارکک، غلامرضا 
نیکخواه، علی اوجی، مصطفی کرانتپه، بیژن بنفشــه خواه، 
نرگس محمدی و نعیمه نظام دوســت بازیگــران این فیلم 

سینمایی را تشکیل می دهند. 

اکران

»پیرپســر« تنهــا درام اجتماعــی باشــگاه  ۱۰۰میلیاردی های ســینمای ایران اســت. این 1
باشگاه ۱۱عضو دارد.

»پیرپسر« در رده نهم ۱۰فیلم پرفروش سینمای   ایــران قــرار دارد و تنهــا فیلم غیرکمــدی این2
 فهرست است.

یک میلیون و ۴۰۰هزار تماشاگر داشته است.3 تا زمان نگارش این گزارش، »پیرپســر« حدودا 

در اثنای نوشــتن این گزارش، »پیرپسر« کمدی  »صددام« را جاگذاشــت و با ۱۲۶میلیاردتومان 4
فروش دومین فیلم پرفروش سال شد.

پخش کننده »پیرپسر« دفتر عامریان فیلم است  کــه تهیه کننده کمدی های تجــاری پرفروش 5
سال های اخیر است. گویا شــروطی که این دفتر برای 
سینماداران گذاشــته که درصورت اکران این فیلم از 
مواهب فروش محصولات کمدی عامریان برخوردار 
می شوند، باعث شده که »پیرپسر« اکران موفقی 

را تجربه کند.

فروش »پیرپســر« بار دیگر  ثابت کرد کــه اغلب فعالان 6
)مدیــران،  ایــران  ســینمای 
تهیه کنندگان، پخش کنندگان، 

سینماداران، منتقدان و کارشناســان( توانایی پیش بینی 
موفقیت یا شکست یک فیلم را ندارند. از »قیصر« در سال 
۱۳۴۸تا »ســناتور« در ســال ۱۳۶۲و»قرمز« در ســال  
۱۳۷۷پیش بینی می شــد که جملگی در اکران شکست 
بخورنــد، اما فروش ایــن فیلم ها حتی سازندگانشــان را 

شگفت زده کرد.

فروش »پیرپسر« ثابت کرد اگر سینماداران عطش  سیری ناپذیرشان به نمایش فیلم های کمدی را به 7
ســینما و تماشــاگران تحمیــل نکنند و اگــر مدیران و 
سیاســتگذاران ســینما عزم و اراده ای جدی برای تنوع 
بخشیدن به اکران داشته باشند، سینماروها صرفا تماشاگر 

کمدی نیستند و به فیلم های اجتماعی هم علاقه مندند.

فارغ از کیفیت فیلم، حملاتی که عموما با ادبیاتی  تندوتیز به فیلم شد، نتوانست خللی در فروش آن 8
ایجاد کند و اتفاقا بعضی از این واکنش ها عامل کنجکاوی 

برای تماشای فیلم شد.

را نباید در موفقیت گیشه ای »پیرپسر« فراموش 9 نقش تبلیغات فضای مجازی و شبکه های اجتماعی 
کرد. دیگر تبلیغات تلویزیونی یا بیلبوردهای شهری تنها 

شیوه تبلیغات نیستند.

حتما دلایــل تمایل ســینماروها به تماشــای  »پیرپسر« جدا از شرایط اجتماعی کشور نیست. 10
این رابطه ارزش مطالعه و بررسی دارد. 

 »پیرپسر« 
در رده نهم 10فیلم 

پرفروش سینمای ایران 

 قرار دارد و
 تنها فیلم غیرکمدی 
 

این فهرست است


