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به نام پدر 
دنیل دی-لوئیس ۸سال پس از کناره‌گیری از بازیگری در فیلمی به کارگردانی پسرش حاضر شده است

 این برندینگ است
نه یک فهرست معتبر

یک منتقد سینما فهرست 100 فیلم برتر دهه 
1970»ایندی وایر« را زیر سؤال برد

فهرســت »ایندی ‌وایر« از »۱۰۰ فیلم برتر دهه ۱۹۷۰« 
متنی چالش برانگیز است که هدفش بیش از آنکه تثبیت 
یک فهرست معتبر سینمایی باشد، برانگیختن واکنش تند 

کاربران آنلاین است. 
جردن رومــی در »ورلــد آو  ریل«  در این باره نوشــت: 
مأموریت با موفقیت انجام شد. بعضی‌ها دیوانه‌وار واکنش 
نشان می‌دهند به‌خاطر تلاشــی که این رسانه می‌کند تا 
تاریخ دهه‌ای را بازنویسی کند که بسیاری آن را اوج واقعی 

سینمای هالیوود می‌دانند.
 در صدر فهرســت اثــر باب فاســی »این‌طــور چیزها«

)All That Jazz( قرار دارد. بی‌شــک شاهکاری است، 
اما به‌هیچ‌وجه فیلم تعیین‌کننده دهه 70 نیست؛ دهه‌ای 
که همواره با شور انقلابی »هالیوود نو« شناخته می‌شود. 
جسورانه‌تر اینکه فیلم »ســالو« اثر پازولینی در رتبه دوم 
جای گرفته است؛ یکی از جنجالی‌ترین فیلم‌های تاریخ، 
تمثیلــی بدنام از قدرت فاشیســتی کــه در آن نخبگان 
جوانان را به سوءاســتفاده شــدید و تحقیر وامی‌دارند؛ 
شــوکی تمام‌عیار و فرارونده از مرزها و چــه باید گفت از 
بازخوانی کامل و تمام‌عیار فیلم »ژان دیلمان« ســاخته 
 شانتال آکرمن که اخیرا درنظرســنجی سایت‌اندساوند 
به‌عنوان بهترین فیلم تاریخ انتخاب شد؛ اثری نهایی برای 
دانش‌آموختگان نظریه ســینمای فمینیستی و در واقع 
بیانیه‌ای انقلابی در ســبک مینیمالیســتی و »سینمای 

آهسته«.
بسیاری از فیلم‌های فهرست صدتایی را دیده‌ام؛ ‌جز چند 
مستند گمنام، مســتقل‌های ریزه‌میزه و واردات خارجی 
کمیاب، به‌ویژه از خاورمیانه و هند. آشــکارا تلاشی برای 
متنوع‌سازی و گسترش مرزهای یک فهرست معتبر در کار 
است. از نظر نیت ستودنی است، اما واقع‌بین باشیم این نقد 
اجماعی‌نیست، برندینگ اســت. اگر می‌خواهید این‌قدر 
جسور باشــید، دیگر نامش را »بهترین‌ها« نگذارید. واژه 
»بهترین« دلالت بر توافق فرهنگی دارد. این‌ فهرست که 
این‌طوری نیست و بعد نوبت به حذفی‌ها می‌رسد. ‌فهرست 
ایندی‌ وایر بیشتر شــبیه برندینگ است تا یک فهرست 

معتبر واقعی.‌

کوتاه‌تر  از گزارش

پژمان بازغی رئیس انجمن بازیگران ماند 
 ریاســت پژمان بازغی بر انجمــن بازیگران ســینمای ایران برای یک‌دوره دیگر تمدید شــد. چهارشــنبه هفته 
گذشته جلســه رســمی هیأت‌مدیره انجمن صنفی بازیگران ســینمای ایران برگزار و ترکیب جدید سمت‌ها 

مشخص شد؛ جلسه‌ای که خروجی‌اش تداوم ریاست پژمان بازغی بر انجمن بازیگران بود. ‌

پول مانند اژدها سینمای ایران را بلعیده است
محمد عسگری، کارگردان »اتاقک گلی«: پول مانند اژدها سینمای ایران را بلعیده است. متأسفانه نهادهای 
متولی تولید فیلم سیستم اداری دارند و تنها تولید برایشان اهمیت دارد. برای مثال، اگر هزینه تولید یک فیلم 

۳۰میلیارد تومان باشد، باید حداقل ۵میلیارد تومان نیز برای پخش  آن درنظر گرفته شود./صبا‌

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

یادهالیوود 

مهرداد فلاحتگر درگذشت
بازیگر نقش‌سینوهه درسریال»یوسف پیامبر« تسلیم سرطان شد

مهــرداد فلاحتگــر، بازیگر 
ســینما و تلویزیون پس از 
مدت‌ها مبارزه بــا بیماری 
۶۶ســالگی  ســرطان در 
درگذشــت. وی در طــول 
ســال‌های فعالیتــش در 
فیلم‌هــای متعــددی بازی 

کرده که بسیاری از آنها جزو آثار شــاخص سینمای ایران 
محسوب می‌شوند. 

از مهم‌ترین فیلم‌های او می‌توان به »زیر پوســت شــهر«، 
»جرم«، »تردید«، »رسم عاشق‌کشی«، »آژانس شیشه‌ای«، 
»شور عشق« و »سیندرلا« اشاره کرد‌. نقش‌آفرینی فلاحتگر 
در سریال »یوسف پیامبر« در نقش ســینوهه یکی از آثار 

ماندگار وی است. ‌

فیلم جدید شهرام مکری در لندن 
فیلم سینمایی »خرگوش سیاه، 
خرگوش سفید« به کارگردانی 
شهرام مکری پس از درخشش 
در بوســان به جشنواره معتبر 
بی‌اف‌آی لندن نیــز راه یافت. 
این اثر مشــترک تاجیکستان 
و امارات متحــده عربی که در 

تاجیکستان فیلمبرداری شــده، در بخش رقابتی اصلی لندن 
با ۹فیلم دیگر به رقابت می‌پردازد. جشنواره فیلم لندن از ۱۶ تا 
۲۷مهر میزبان آثار شاخص بین‌المللی است. داستان فیلم به زنی 
می‌پردازد که پس از یک تصادف به‌تدریج متوجه می‌شود واقعیت 
اطرافش دستخوش تغییراتی رازآلود و غیرمتعارف شده است. 
بازیگرانی چون بابک کریمی، هستی محمایی، کبریا دیلوبووآ و 
بیژن داولیاتوف در این تریلر روان‌شناختی ایفای نقش کرده‌اند. 

پخش جهانی فیلم بر عهده DreamLab فرانسه است. ‌

جشنواره 

 Anemone گــروه 24| تیزر فیلـ�م

)»شــقایق«( پربیننده‌ترین ویدئوی گزارش
این‌روزها در میان علاقه‌مندان سینما 
بوده است. دنیل دی-لوئیس پس از 8سال غیبت، با 
بازی در یک درام خانوادگی به کارگردانی پســرش، 
رونان دی-لوئیس به ســینما بازمی‌گردد. در این اثر 
همچنین شان بین، سامانتا مورتن، سامانتا باتم‌لی و 
سافیا اوکلی‌گرین به ایفای نقش می‌پردازند. »شقایق« 
روایتی از پیوندهای عمیق میان پدران، پســران و 
برادران است. میزان استقبالی که از انتشار تیزر این 
فیلم صورت گرفته نشــانه جایگاه دنیل دی-لوئیس 
برای دوستداران سینماست؛ برنده ۳جایزه اسکار که 

خیلی‌ها کنجکاو تماشای تازه‌ترین فیلمش هستند.

دنیل دی-لوئیس پس از 8سال دوری از بازیگری  در Anemone )»شقایق«( مقابل دوربین پسرش 1
رونان قرار گرفت تا در یک درام خانوادگی پرتنش حضور 
پیدا کند، درامی که طبق برنامه‌ریزی‌ها در جشنواره فیلم 
نیویورک در سپتامبر برای نخستین‌بار اکران خواهد شد. 

بازگشت برنده 3جایزه اسکار در فیلم کم‌هزینه  و مستقل »شقایق« به اندازه کافی کنجکاوی و 2
هیجان برانگیخته اســت. در تریلر فیلم که تازه منتشر 
شــده در فضایی تیره با »شــان بین« به‌عنوان مردی 
حومه‌نشین آشنا می‌شــویم که در جنگل‌های شمال 
انگلستان زندگی می‌کند و با برادر زاهدطور گوشه‌گیرش 
)دنیل دی-لوئیس( آشــتی می‌کند. در پی این رابطه، 
داستان به‌دنبال زخم‌ها و مشکلات حل‌نشده و تاریخچه 

خانوادگی این 2برادر می‌رود.

»شــقایق« پس از نمایش در جشــنواره فیلم  نیویورک از ۲۶سپتامبر تا ۱۳اکتبر اکران خواهد 3
شــد. فیلمنامه را رونان با همکاری پدرش نوشته است. 
طبــق توضیحات رســمی فیلم، »شــقایق« یک درام 
خانوادگی جذاب اســت درباره زندگی‌هایی که توسط 
میراث‌های به‌ظاهر آشــتی‌ناپذیر خشــونت سیاسی و 
شخصی نابود شده‌اند؛ مردانی که با گذشته‌ای مرموز و 
پیچیده به هم پیوند خورده‌اند و رابطه‌ای پر از اضطراب، 
هرچند گهگاه مهربان دارند، رابطه‌ای که برای همیشه با 

حوادث تکان‌دهنده دهه‌ها قبل تغییر کرده است. 

این نخستین نقش دی-لوئیس از زمان فیلم  »رشته خیال« در ســال۲۰۱۷ است.  در آن 4
زمان او با اعلام خبر بازنشستگی خود از سینما با یک 
 بیانیه عمومی خبرســاز شــد: »دنیــل دی-لوئیس

دیگر به‌عنوان بازیگر فعالیــت نخواهد کرد. او از همه 
همکاران و مخاطبان خود در طول این سال‌ها بی‌نهایت 
سپاسگزار است. این یک تصمیم شخصی است و نه او و 
نه نمایندگانش هیچ اظهارنظر بیشتری در این مورد 

نخواهند کرد.«

پس از 8سال ســکوت، بازگشت او یک 
سؤال بزرگ مطرح می‌کند: اگر دنیل دی-
لوئیس با وجود تصمیمش برای کناره‌گیری 
از بازیگری حاضر به بازگشــت به عرصه 
بازیگری شده، پس باید اطمینان داشته 
باشیم که با فیلم بزرگی سروکار داریم؟ یا 
موضوع ساده‌تر از این حرف‌هاست و مهر 
و محبت پدرانه باعث شده دی-لوئیس پدر 
مقابل دوربین دی-لوئیس پسر قرار گیرد؟

مکث

دنیل دی-لوئیس پس از 

8سال دوری از بازیگری در 

Anemone 

 ) »شقایق«( مقابل دوربین 

پسرش رونان قرار گرفت 

تا در یک درام خانوادگی 

پرتنش حضور پیدا کند

پروانه بندپی | روزنامه‌نگار | 

پوکــی اســتخوان‌نوعی گزارش
بیمــاری خاموش اســت 
مختص اواخر سنین میانسالی و سالمندی 
که در هر 2جنس مرد و زن رخ می‌دهد اما 
در زنان به این دلیل که بعد از ۵۰سالگی و 
به‌دنبال یائسگی، هورمون‌های زنانگی از 
دســت می‌روند‌ شایع‌تر اســت. پوکی 
اســتخوان به زبان ســاده یعنی اینکه 
استخوان‌های بدن به‌دلیل کاهش تراکم و 
اســتحکام اســتخوان‌ها به مرور زمان 
شکننده می‌شوند و با کوچک‌ترین ضربه 

یا با یک زمین خوردن ساده می‌شکنند.

چرا استخوان‌ها پوک می‌شوند؟
پوکی اســتخوان به ایــن دلیــل »بیماری 
خاموش« خوانده می‌شود که در ظاهر علامتی 
ندارد و علائم آن تازه در زمان بروز شکستگی 

استخوان فرد مشــاهده می‌شــود. بنابراین 
پزشــکان توصیه اکید می‌کنند که زنان بعد 
از ۵۰سالگی و مردان بعد از ۶۰سالگی حتما 
برای ســنجش تراکم اســتخوان به پزشک 

مراجعه کنند.
دکتر علیرضا اســتقامتی، فوق‌تخصص غدد 
درون‌ریز و متابولیسم و استاد دانشگاه درباره 
علل بــروز پوکی اســتخوان به همشــهری 
می‌گوید: پوکی استخوان دلایل متعددی دارد 
که بعضی از آنها در اختیار و کنترل ما نیستند، 
مثل جنســیت، وراثــت و ژنتیــک و برخی 
بیماری‌ها مثل پــرکاری تیروئید. با این حال 
عوامل دیگری هم در ابتلا به پوکی استخوان 
مؤثرند که به ســبک زندگی ما برمی‌گردند، 
مثل بی‌تحرکــی یا کم‌تحرکی، نــوع تغذیه، 

مصرف الکل و سیگار، کمبود کلسیم، 
کمبــود ویتامینD و مصرف 

برخــی داروها 

)مثل کورتیکواستروئیدها، ازجمله کورتون(. 

دشمن زیرپوستی 
پوکی استخوان  بیماری شایعی است که به‌خصوص زنان را درگیر می‌کند

خواب بد نابودگر است 
نتایج یک مطالعه گسترده با بررســی داده‌های خواب 88هزار 
بزرگسال در انگلیس نشان داد که اختلالات خواب و نه کمبود 
آن خطر ابتلا به 172بیماری ازجمله پارکینسون، دیابت نوع2 و 
نارسایی کلیوی را افزایش می‌دهد. بابک قرایی‌مقدم، متخصص 
جراحی مغز و اعصاب هم این نکته را تأیید می‌کند و در توضیح 
بیشتر به همشــهری می‌گوید: حدود 20درصد از افراد جامعه 
دارای اختلالات شدید خواب هستند، یعنی از هر 5نفر یک نفر. 
نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که افراد بالای 65سال نیاز به خواب 
بیشتری دارند. این در حالی است که برخی تصور می‌کنند 3تا 
4ساعت خواب برای بدن کافی است. این نکته هم مطرح است 
که برخی افراد به‌دلیل خصوصیات جسمانی خود نیاز به خواب 
بیشتر از 4ساعت ندارند، اما چیزی که به‌طور کلاسیک در جامعه 

مطرح است نیاز انسان به 7تا 8ساعت خواب است. 

ارتباط بیماری‌ها و بدخوابی 
قرایی‌مقدم درباره بیماری‌های مغز و اعصاب مرتبط با کم‌خوابی 
عنوان می‌کند: به‌صورت مشخص فردی که خواب خوبی ندارد 
در طول روز روحیه خوبی هم نخواهد داشــت. حساسیت این 
افراد به اتفاقات روز مطلوب نیســت و ممکن است واکنش‌های 
مناسبی نداشته باشند. به‌صورت مشــخص هم دیده شده که 
خواب نامناسب می‌تواند عامل ایجاد بسیاری از بیماری‌ها باشد 
که در مورد بیماری‌های مغز و اعصاب بــرای نمونه می‌توان به 

پارکینسون و آلزایمر اشاره کرد. 
او درباره تأثیر متقابل بیماری‌های روحی و بدخوابی بر یکدیگر 
هم بیان می‌کند: افراد دچار اختلالات روحی ازجمله افسردگی 
خفیف یا شــدید، اختــالات دوقطبی و اســکیزوفرنی اغلب 
بدخوابنــد. می‌توان گفت کــه خواب بد دســت‌کم زمینه این 
بیماری‌ها را در افراد ایجاد می‌کند. البته عکس آن نیز صادق است 
و می‌توان گفت که بیماری هم می‌تواند عامل اختلال خواب باشد. 
اما در مواردی نظیر افسردگی خواب بد یا اختلال خواب خودش 

عاملی برای افسردگی است. 
قرایی‌مقدم دربــاره خواب خوب هم می‌گوید: یکی از مســائل 
مرتبط با خواب خوب این است که منقطع نباشد. نظم در خواب 
مهم است. بعضی افراد به‌دلیل استفاده از وسایل الکترونیکی نظم 
خواب خود را به هم می‌زنند و دچار کمبود خواب می‌شوند که 
هم عملکرد کاری آنها را مختل می‌کند و هم سلامت عمومی‌شان 
را به خطر می‌اندازد. آســیب‌های کم‌خوابی فقــط محدود به 
سیستم عصبی و مغزی نیست، بلکه می‌تواند زمینه‌ساز خیلی 

از بیماری‌ها شود. 

هشدار کارشناس 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

سبک زندگی 

تغذیه 

مزیت جالب پیاده‌روی ژاپنی 
توصیه به پیاده‌روی منظم برای کاهش کمردرد همیشــه 
وجود دارد، اما نــوع جدیدی از آن به نــام پیاده‌روی ژاپنی 
ممکن است مزایای بیشتری داشته باشد. پیاده‌روی ژاپنی 
یک برنامه‌ پیاده‌روی با فواصل منظم است که شامل 3دقیقه 
پیاده‌روی ســریع و 3دقیقه پیاده‌روی آهســته‌تر است که 
حدود 30دقیقه تکرار می‌شود. این تمرین کم‌فشار  عضلات 
مرکزی بدن را تقویت می‌کند؛ یعنی عضلاتی را که از ستون 
فقرات پشتیبانی می‌کنند تقویت می‌کند و فشار روی کمر را 
کاهش می‌دهد. حین پیاده‌روی ژاپنی هم تمرین‌کنندگان 
ســتون فقرات را صاف نگه می‌دارند، شانه‌های خود را شل 
می‌کنند و عضلات شکم نیز هنگام حرکت درگیر است. دکتر 
آرتور جنکینز، جراح مغز و اعصاب در گفت‌وگویی با فاکس 
نیوز دیجیتال در این ‌باره می‌گوید: همیشه بیمارانم را تشویق 
می‌کنم که پیاده‌روی و حین آن شکم و کمر خود را منقبض 
کنند تا علاوه بر پاهایشان کمر خود را هم در وضعیتی صاف 

نگه دارند.

گیاه‌خواری به این شرط بی‌ضرر است 
رژیم غذایی گیاه‌خواری شــاید یکی از سالم‌ترین و بهترین 
رژیم‌های غذایی باشد، اما به شرط اینکه فرد را دچار کمبود 
مواد مغذی نکند. برای رفع این مشــکل بایــد مواد مغذی 
ضروری مانند ویتامین B12، ویتامین D، کلســیم و آهن 
به میــزان کافی مصرف شــود. این امر می‌توانــد از طریق 
انتخاب‌های غذایی استراتژیک، غذاهای غنی‌شده و گاهی 
مکمل‌ها حاصل شود. باید غذاهای کاملی مثل انواع میوه‌ها، 
ســبزیجات، غلات کامل، حبوبات، آجیل و دانه‌ها، غذاهای 
غنی‌شده شامل غلات، شیرهای گیاهی و سایر محصولات 
حاوی ویتامین‌ها و مــواد معدنی، منابــع پروتئینی مانند 
لوبیا، عدس، توفو، تمپه، آجیــل و دانه‌ها و پروتئین مصرف 
شود. توصیه این است که دنبال‌کنندگان این رژیم غذایی از 
تکیه زیاد بر محصولات گیاهی فرآوری‌شده که ممکن است 
کالری، قند، چربی و ســدیم بالایی داشته باشند خودداری 
کنند. مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه هم برای بررسی 

نیازهای فردی و مکمل‌های مناسب توصیه می‌شود.

واکنش سازمان غذا و دارو به کمبود شیرخشک
 روابط‌عمومی ســازمان غذا و دارو دربــاره برخی گزارش‌ها مبنی بــر کمبود یک برند خاص شیرخشــک اعلام کرد 
این محصول از اواسط هفته گذشته در داروخانه‌ها در دســترس خانواده‌ها قرار گرفته است. علاوه بر این از هر 

نوع شیرخشک چندین برند مشابه‌ وجود دارد که والدین با مشورت پزشک می‌توانند جایگزین داشته باشند.

برنامه شیر مدرسه با اولویت اجرا می‌شود 
براساس اعلام احمد اسماعیل‌زاده، مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت امسال بودجه ۶.۳همتی برای 
برنامه شیرمدرسه درنظر گرفته شده است. با توجه به اینکه با این بودجه نمی‌توان تمام مناطق کشور را پوشش 
داد ۳ وعده شیر در مدارس ابتدایی دولتی با اولویت مناطق محروم توزیع خواهد شد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

50درصد 
از زنان بالای 50سال 

دچار شکستگی ناشی 
از پوکی استخوان  

می‌شوند 

60درصد 
از  افراد

 بالای ۵۰سال 
درگیر این بیماری 

هستند 

80درصد 
از هر ۵فرد 
بالای ۷۰سال
۴نفر پوکی 

استخوان دارند 

 3توصیه طلایی 
برای پیشگیری

 تغذیه سالم 
کلســیم: مصرف روزانه منابع غنی 
از کلســیم مثل شیر، ماســت، پنیر، 
سبزیجات با برگ سبز تیره )مانند کلم و 
اسفناج(، حبوبات و ماهی‌ ضروری است.

ویتامین D: این ویتامیــن به جذب 
کلســیم کمک می‌کند. بهترین منبع 
آن نور خورشید اســت. همچنین در 
ماهی‌های چرب )مانند سالمون(، زرده 
تخم‌مرغ و مواد غذایی غنی‌شده یافت 
می‌شــود. البته مصرف مکمل کلسیم 
و ویتامینD تحت نظر پزشک توصیه 

می‌شود.

اصلاح سبک زندگی 
ترک سیگار و الکل: پرهیز از مصرف 
دخانیات و محدود کردن مصرف 
الکل از اقدامات اساسی برای حفظ 

سلامت استخوان است.
محدود کردن کافئین: مصرف بیش 
از حد کافئین می‌تواند در کاهش 
تراکم استخوان نقش داشته باشد.

ورزش منظم 
همیشــگی  و  منظــم  ورزش 
به‌خصــوص ورزش‌هایی که وزن 
بدن را تحمل می‌کنند، نقشــی 
حیاتــی در تحریک ســلول‌های 

استخوان‌ساز دارد.

تشخیص 
پوکی استخوان فقط 

و فقط با سنجش تراکم 
استخوان ممکن است و راهی 
غیراز این وجود ندارد، یعنی با 
انجام آزمایش و معاینه بالینی
 و رادیولوژی نمی‌توان آن را 

به‌طور قطعی
 تشخیص داد‌

نجات با ورزش
این بیماری هم درمان دارویی دارد و هم درمان غیردارویی. 
دکتر استقامتی درباره راهکارهای غیردارویی پیشگیری و نیز 
درمان پوکی اســتخوان توضیــح می‌دهد: یکــی از روش‌های 
غیردارویی درمان پوکی استخوان ورزش است، چون ورزش 

استخوان‌سازی را تحریک می‌کند.
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خون به پا خواهد شد
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