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 جین فوندا و صدها چهره مشهور
برای آزادی بیان در آمریکا برخاستند

صدها تن از چهره‌های مشهور آمریکا 
با راه‌اندازی دوباره کمیته‌ای مربوط به 
دوران مک‌کارتی اعلام کردند که برای 
دفاع از آزادی بیــان در آمریکا مبارزه 

می‌کنند. به گزارش آسوشیتدپرس، جان لجند، بن استیلر، 
ووپی گلدبرگ، بیلی آیلیش و اســپایک لــی ازجمله ۵۵۰ 
چهره‌ای هســتند که به جین فوندا پیوســتند تا با امضای 
نامه‌ای در دفاع از آزادی بیان و ابراز عقیده، کمیته‌ای مربوط 
به دوران مک‌کارتی را دوباره راه‌اندازی کنند. روز چهارشنبه، 
بیش از ۵۵۰ چهره مشــهور گروهی را که ابتــدا در دوران 
وحشت سرخ پس از جنگ جهانی دوم در آمریکا سازماندهی 
شده بود، دوباره راه‌اندازی کردند: کمیته اصلاحیه اول قانون 
اساسی که هدف آن ایســتادگی برای چیزی است که آن را 
دفاع از حقوق اساسی می‌نامند. در این نامه آمده است: دولت 
فدرال بار دیگــر درگیر یک کارزار هماهنگ برای ســاکت 
کردن منتقدان در دولت، رسانه‌ها، قوه قضاییه، دانشگاه‌ها و 
صنعت سرگرمی است. این گروه را جین فوندا، بازیگر و فعال 
اجتماعی رهبری می‌کند که پدرش، هنــری فوندا، بازیگر 
مشــهور، یکی از اعضای اولیه نخســتین کمیته اصلاحیه 
قانون اساســی آمریکا بود و در دهه ۱۹۴۰ برای مخالفت با 
کمیته رسوای فعالیت‌های ضدآمریکایی مجلس نمایندگان 
تأسیس شد. آن کمیته باحمایت دولت بسیاری از هنرمندان 
برتر را به کمونیست بودن یا هواداری از کمونیست‌ها متهم 
کرد و آنها را از کار کردن بازداشت. از دیگر اعضای کمیته تازه 
تشکیل‌شده می‌توان به فیلمسازانی مانند اسپایک لی، بری 
جنکینز، جی.جی.آبرامز، پتی جنکینز، آرون سورکین و جاد 
آپاتو، کوئینتا برانســون‌ خالق برنامه‌های تلویزیونی، باربارا 
استرایســند، جان لجند، جنل مونی، گریسی آبرامز و بیلی 
آیلیش از دنیای موســیقی، تیفانی هدیش و نیکی گلیزر از 
میان کمدین‌ها و همچنین بازیگرانی مانند مارک روفالو، آن 
هاتاوی، کری واشینگتن، پدرو پاسکال، ناتالی پورتمن، ویولا 
دیویس و بن استیلر اشاره کرد. یکی دیگر از امضاکنندگان‌ 
فران درشــر‌ بازیگر اســت که تا ‌ماه پیش ریاست اتحادیه 
بازیگران آمریکا را برعهده داشت. در این نامه آمده است: این 
کمیته ابتدا در دوران مک‌کارتــی، دوران تاریکی که دولت 
فدرال شهروندان آمریکایی را به‌دلیل باورهای سیاسی‌شان 

سرکوب و آزار و اذیت می‌کرد، ایجاد شد.

چرا »ژولیت و شاه« در جشنواره اصفهان نیست؟
اشکان رهگذر، کارگردان انیمیشن »ژولیت و شاه«: با توجه به تجربه‌ای که از شرکت کارهایم در جشنواره‌های 
متعدد خارجی دارم، همیشــه با یک ایمیل از طرف جشــنواره‌ها علت رد شــدن اثر همراه با احترام و تشــکر 
توضیح داده می‌شود، ولی ما از طریق اخبار جشنواره متوجه شدیم که اثرمان در جشنواره حضور ندارد.٫ ایسنا

سریال »دومان« جلوی دوربین می‌رود 
پیش‌تولید ســریال اجتماعی »دومان« به کارگردانی سعید غلامی به پایان رســید. »دومان« نخستین تجربه 
کارگردانی سعید غلامی اســت که پیش‌تر به‌عنوان برنامه‌ریز و دستیار با کارگردانانی همچون حسن فتحی و 

فرزاد مؤتمن همکاری داشت.٫ مهر‌

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

رخداد خبر

جنا اورتگا: مردم فلسطین 
قهرمانان امروز هستند

جنا اورت��گا، بازیگــر آمریکایی‌مردم 
فلســطین را قهرمانان امــروز خواند. 
به گزارش مهــر ‌، جنا اورتــگا، بازیگر 
آمریکایی یکی از چهره‌های مشهوری 

اســت که بارها درباره فاجعه انســانی در فلسطین صریح 
صحبت کرده اســت. وقتی در مصاحبه‌ای از او پرسیده شد 
امروز چه‌کسی را قهرمان می‌داند، اورتگا پاسخ داد: من کاملا 
مجذوب مردم فلسطین، نحوه صحبت کردن و تلاش مداوم 
آنها برای حفظ هویت‌شان هستم. مهم نیست جهان چقدر 
آنها را نادیده می‌گیرد. این بسیار مهم و بسیار ستودنی است. 
من هم دوست دارم صدای آنها را به گوش دیگران برسانم. 
اظهارات او بر افزایش مشارکت چهره‌های مشهور که درباره 
تجاوز به حقوق مردم فلسطین، به‌ویژه غزه صحبت می‌کنند 

تا آگاهی جهانی افزایش یابد، تأکید دارد.‌

 هوش مصنوعی
به صندلی کارگردانی رسید

درحالی‌کــه جنجــال »بازیگر هوش 
مصنوعــی« تیلــی نوروود،‌همچنان 
ادامه دارد، آندره‌آ یروولینو‌ تهیه‌کننده 
ایتالیایی، نخستین فیلم به کارگردانی 

یک عامل هوش مصنوعی با نام »فراغت شــیرین« را معرفی 
کرد. به گزارش ایسنا، آندره‌آ یروولینو، تهیه‌کننده ایتالیایی 
که در کارنامه‌اش آثاری همچون »فراری« مایکل مان دیده 
می‌شود، با راه‌اندازی یک لیبل جدید در حوزه هوش مصنوعی، 
تولید فیلمی با عنوان »فراغت شــیرین«را اعلام کرده است؛ 
فیلمی که او از آن به‌عنوان »اولین فیلم کارگردانی‌شده توسط 
یک کارگردان مجازی« یاد می‌کند. بنابر بیانیه منتشرشده، 
این فیلم با هدف »جشــن گرفتن زبان شاعرانه و خیال‌انگیز 
سینمای بزرگ اروپایی« ساخته شده و کارگردانی آن را یک 

عامل هوش مصنوعی برعهده دارد.

پلان 

 صدای بانمک 
برای یوز بی‌کلک

 حامد‌ عزیزی و مهدی ثانیخانی
  از دوبله انیمیشن »یوز« می‌گویند

گروه 24 |  اکران انیمیشن »یوز« به کارگردانی رضا ارژنگی از دوم مهر 

شروع شده است. قهرمان این اثر‌ یوزپلنگی ایرانی به نام »یوز« است گزارش
که راهی سفری پرماجرا برای بازگشت به وطن می‌شود. این انیمیشن 
با گذشت بیش از 10روز از آغاز اکران با استقبال مخاطبان کودک و نوجوان مواجه 
شده و تا‌کنون بیش از 8میلیارد تومان فروش و جایگاه سوم فروش هفتگی سینماها 
در هفته اول اکران را داشته است. حامد عزیزی کاراکتر »یوز« و مهدی ثانیخانی 
کاراکتر »بابی« را دوبله کرده‌اند. عزیزی مدیر دوبلاژ این انیمیشن که صداپیشگی 
نقش اصلی را برعهده دارد، درباره نقش خود می‌گوید: در این پروژه صداپیشگی 2 
شخصیت »یوز« به‌عنوان نقش اصلی و همچنین »دایی هوشنگ« را برعهده دارم. 
عزیزی درباره شباهت بین خود و شخصیت‌هایی که صداپیشگی آنها را برعهده 
داشته، ادامه می‌دهد: در واقع‌شخصیت‌ها بیشتر براساس توانایی‌ها، دامنه‌ صدا و 
بازی صوتی شکل گرفته‌اند. اما می‌توان گفت شخصیت‌پردازی صداها با تکیه بر 

ظرفیت‌های شخصی‌ام طراحی شده.

حامد عزیــزی از چالش‌های دوبلــه این نقش 
می‌گوید: برای خود »یوز« هیچ چالشی نداشتم، 
چون از همــان ابتدا با این نقــش راحت بودم. 
تنها بخش سخت کار، دوبله‌ شخصیت »دایی 
هوشنگ« بود که لهجه‌ کرمانی داشت. در این 
مسیر همکار خوبم، رضا ارژنگی، کمک بزرگی 
به من کرد تا این لهجه‌ درست و باورپذیر از کار 

دربیاید.

کودکان عاشق یوز شدند
عزیزی درباره بازخوردهای مخاطبان، به‌ویژه 
کــودکان توضیح می‌دهد: بازخــورد کودکان 
بی‌نهایت مثبت بود و آنها عاشــق کار شدند. 
همیشــه ارتباط خیلی نزدیکی با بچه‌ها دارم 
و همین باعث می‌شــود انرژی مضاعف بگیرم. 
اساســا کودک درونم فعال و بازخوردها برایم 

انگیزه‌‌ساز است.دوبلور »گربه چکمه‌پوش« 
درباره دلیل جذابیت انیمیشــن »یوز« 
برای کــودکان می‌گوید: یــوز بومی 
اســت و از دل تمــدن اصیــل ایرانی 
برخاسته. ‌بچه‌ها وقتی شخصیت‌ها و 

داستان‌هایی را می‌بینند که ریشه 
در فرهنگ و هویت خودشان 

دارد طبیعی اســت که 
راحت‌تر با آن ارتباط 

می‌گیرند‌.‌

چالش‌های یک دوبلور

مهدی ثانیخانــی از دیگر دوبلورهایی اســت که در 
»یوز« صداپیشه »بابی« است. او درباره این شخصیت 
می‌گوید: این کاراکتر یک گربه ولگرد نیویورکی است. 
بزرگ‌ترین چالش من با این نقش در آن بخش بود که 
باید آواز می‌خواندم. خواندن و موسیقی برایم سخت 
است و این خوانش خیلی به ســختی درآمد. در این 
مسیر آهنگساز و دوستان همراهی بسیاری داشتند و 

خدا را شکر اتفاقی که باید‌ ‌افتاد.

جذابیت یک سکانس؛ بازگشت به ایران
این هنرمنــد درباره بخش‌هــای خاطره‌انگیز 
انیمیشــن توضیح می‌دهد: آن سکانســی که 
شخصیت‌ها در هواپیما بودند و می‌خواستند به 
ایران بیایند برایم بسیار قشنگ بود. واقعیتش 
را بخواهید حتی هیجان‌زده شــدم که از کانال 
هواساز رد شــدند تا خود را به هواپیما برسانند 
و به عمــان بیایند و خود را به ایران برســانند. 
»یوز« برخاسته از فرهنگ خودمان است و برای 
مخاطب ایرانی جذاب اســت، چون مولفه‌های 
آشنایی دارد. بیننده با فاکتورهایی که در آثار 
غربی می‌بیند مثلا محصول هالیوود شاید غریبه 
باشد، اما وقتی کاری ساخته وطن خودمان 
را می‌بیند و مولفه‌های آشــنای این 
سرزمین و این فرهنگ را در آن 
پیدا می‌کند، طبیعتا برایش 

جذاب خواهد بود.

»یوز« برخاسته از فرهنگ خودمان است

سلامت روان بدون نان
رژیم غذایی کتوژنیک علاوه بر فواید جسمانی، اثر مثبت عمیقی بر سلامت روان دارد

عوارض زیاده‌روی در مصرف میوه 
میوه‌ها همان‌قدر که مفید و سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی، 
فیبر و آنتی‌اکسیدان‌ هستند، مصرف بی‌رویه‌شان هم می‌تواند 
باعث بروز مشکلات متعددی شود. زیاده‌روی در مصرف میوه 
باعث عدم‌ تعادل در رژیم غذایی می‌شــود. به زبان ســاده‌تر، 
تمرکز بیش از حد بر مصرف میوه باعث می‌شود که افراد از سایر 
گروه‌های غذایی مهم مثل پروتئین‌ها و چربی‌های سالم غافل 
شوند. نکته دیگر اینکه بهتر است بدانید قند فروکتوز موجود در 
میوه‌ها در برخی افراد به‌سختی هضم می‌شود و مصرف زیاد آن 

باعث بروز مشکلات گوارشی خواهد شد.

کودکان هم مجاز نیستند 
زهرا امیراولاد، کارشــناس تغذیه و رژیم‌درمانی زیاده‌روی در 
مصرف میوه را برای کودکان هم مضر می‌داند و به همشــهری 
می‌گوید: برخی والدین تصور می‌کنند که میوه سرشار از خاصیت 
است و کودک را درمصرف آن آزاد می‌گذارند. اما این زیاده‌روی 
در کودکان می‌تواند منجر به عوارضی ازجمله مشکلات گوارشی 
)نفخ، دل‌درد، دل‌پیچه و اسهال(، بی‌اشتهایی به دیگر گروه‌های 
غذایی، به‌خصوص پروتئین و چربی‌های سالم، افزایش وزن و 

همچنین پوسیدگی دندان‌ها شود. 

بهترین زمان خوردن میوه
امیراولاد درباره زمان مناسب مصرف میوه هم می‌گوید: بستگی 
به نوع میوه و وضعیت گوارشی فرد دارد. بعضی میوه‌ها مثل سیب 
را می‌توان صبح با معده خالی خورد، چون هضم آسان‌تری دارند 
و ویتامین‌ها و فیبرشــان راحت‌تر جذب می‌شود. اما میوه‌های 
اسیدی مثل پرتقال یا آناناس ممکن است در معده خالی باعث 

سوزش شوند و بهتر است به‌عنوان میان‌وعده مصرف شوند.‌

قلبتان را خسته نکنید
بابک شریف کاشانی، متخصص قلب و عروق و رئیس نهمین 
کنگره بین‌المللی نارسایی قلب ایران با هشدار در مورد افزایش 
نارسایی قلبی در کشــور به همشهری گفت: مهم‌ترین دلیل 
شیوع این بیماری ســبک زندگی ناسالم به‌ویژه بیماری‌های 

زمینه‌ای ازجمله فشارخون است.
به‌گفته شریف کاشانی، طی سال‌های اخیر گرایش به سبک 
زندگی ناسالم مانند رژیم غذایی ناسالم، کم‌تحرکی، مصرف 
سیگار و قلیان و همچنین استرس سبب افزایش فشار خون 
در افراد و در نتیجه آسیب به بافت قلب و در نهایت نارسایی 

قلبی شده است.
او با بیان اینکه در بیماران مبتلا به نارسایی قلبی به‌دلیل ضعف 
عضله قلب، پمپاژ خون به درستی انجام نمی‌شود و فرد دچار 
علائمی مانند نفس‌تنگی می‌شود، عنوان کرد: نارسایی قلبی 
می‌تواند ناشی از بیماری‌هایی با منشأ قلبی )تنگی عروق قلب( 

یا منشأ غیرقلبی )ابتلا به فشار خون و دیابت( باشد.
این متخصص قلب و عروق تأکید کرد: در مرحله اول کسانی 
که تازه به فشارخون مبتلا شده‌اند، مستعد ابتلا به نارسایی 
قلب هستند، چون هنوز ســاختار قلب آنها آسیب ندیده و با 
کنترل فشــارخون می‌توانند از بروز این نارسایی جلوگیری 
کنند. این در حالی اســت که در مراحل اولیــه بیماری در 
مبتلایان هنوز علامت‌دار نشده اما سیستم قلب و عروق شروع 
به آسیب دیدن می‌کند و درصورت کنترل نکردن بیماري‌های 
زمینه‌ای چون فشارخون و دیابت، ساختار قلب آسیب خواهد 
دید. در مرحله‌ای هم که علائم بیماری شــروع می‌شود، فرد 
به اختلالاتی همچون تنگی‌نفس، ورم دســت‌‌وپا )بیشتر در 
پاها( و خستگی زودهنگام مبتلا می‌شود که برای درمان باید 
مراحلی ازجمله بستری بیمار، استفاده از روش‌های تهاجمی 
همچون گذاشتن باتری یا دســتگاه کمک قلب و در نهایت 

پیوند قلب انجام شود.

زندگی سالم، قلب سالم 
شریف کاشانی با تأکید بر اینکه پیشــگیری همیشه بهتر از 
درمان اســت، عنوان کرد: کنترل قند و چربی خون، دوری 
از مصرف سیگار و قلیان و ســبک زندگی سالم کلید داشتن 

قلبی سالم است.
او ادامه داد: عملکرد قلب برای حیات بســیار ضروری است و 
شناسایی علائم، روش‌های صحیح تشخیصی و تشخیص‌های 
افتراقی نارســایی قلبی به متخصصان قلــب و عروق برای 

شناخت دقیق و سریع این بیماری کمک خواهد کرد.

هشدار متخصص پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگارتغذیه

صفحه‌آرا: مجید اصغری

رشد اهدای خون در نیمه اول سال
شــهرام میرزایی، معاون اجتماعی ســازمان انتقال خون از اهدای بیش از 1.226میلیون واحد خــون در نیمه اول 
امسال خبر داد و گفت: شاخص اهدای خون 1.4درصد نسبت به‌مدت مشابه سال قبل افزایش داشت. بالاترین 

افزایش آمار اهدای خون هم در استان‌های سیستان و بلوچستان، زنجان و خراسان شمالی ثبت شد.

مصرف عسل در بارداری خطرناک است؟ 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درباره تصورات مربوط به خطرناک بودن مصرف عسل در دوران بارداری 
و احتمال سقط جنین اعلام کرد: مصرف عسل در مقادیر محدود و توصیه‌شده توسط متخصص تغذیه، نه‌تنها 
خطری برای مادر و جنین ندارد، بلکه می‌تواند به‌عنوان یک ماده غذایی سالم استفاده شود.

عوارض زیاده‌روی در مصرف میوه 
  بالا رفتن سطح قند خون

  اضافه وزن 
  مشکلات گوارشی شامل نفخ، گاز و اسهال در برخی افراد 

روزانه چقدر میوه بخوریم؟
بزرگسالان سالم.............................................................. ۲ تا ۴واحد 
مبتلایان به دیابت........................................................ ۲ تا ۳واحد 

)با شاخص گلایسمی پایین، مانند سیب، گلابی، گیلاس و توت(
کودکان ۲ تا ۶ساله........................................................... 1 تا ۲واحد 
کودکان ۷ تا ۱۲ساله..................................................... ۲ تا ۳واحد 

آرش نهاوندی | روزنامه‌نگار | 

یکی از محبوب‌ترین رژیم‌های گزارش
غذایی در سراسر جهان رژیم 
کتوژنیک است که با نام رژیم کتو نیز شناخته 

می‌شود. تقریبا همه ورزشکاران یا افرادی که 
به رژیم‌های غذایــی پایبندند از ویژگی‌های 
رژیم غذایی کتوژنیک اطلاع دارند. در این نوع 
رژیم میزان مصرف کربوهیدرات تا حد زیادی 

کاهش می‌یابد و با چربی جایگزین می‌شود. 
البته منظور از چربی انواع چربی‌های سالم و 
کلسترول مفید است. برای پی بردن به فواید و 
مضرات رژیم کتوژنیک و اینکه این رژیم واقعا 

تا چه حد در کاهش وزن و افسردگی مؤثر است 
و مضراتی نیز دارد یا خیر با دکتر مجید حسن 
قمی، نایب‌رئیس انجمن تغذیه گفت‌وگویی 

انجام دادیم که در پی می‌آید.

کتو چطور باعث کاهش وزن می‌شود؟

دکتر مجید حسن قمی در این‌ باره توضیح می‌دهد: در 
این نوع رژیم میزان مصرف کربوهیدرات تا حد زیادی 
کاهش می‌یابد و با چربی جایگزین می‌شــود. به‌دلیل 
اینکه مصرف کربوهیدرات خیلی کم می‌شود بدن وارد 
حالت کتوز می‌شــود و برای تأمین انرژی از چربی‌ها 
استفاده می‌کند. این موضوع باعث کاهش اشتها و در 

نتیجه کاهش وزن در خیلی از افراد می‌شود.

کنترل قند و کلسترول
او با اشــاره به اثرات کاهش مصرف کربوهیدرات نیز 
می‌گوید: رژیم کتوژنیک در مجموع باعث کنترل قند 
خون و بهبــود دیابت نوع2 می‌شــود، چراکه کاهش 
مصرف کربوهیدرات باعث ثبات قند خون می‌شــود. 
به‌دلیل کاهش کربوهیدرات، مقاومت به انسولین نیز 
ممکن است کمتر شود و ریســک بیماری‌های قلبی 
و عروقی پایین بیاید. این رژیم غذایی در برخی افراد 
می‌تواند نیاز به داروهای دیابت را کمتر کند. همچنین 
بعضی تحقیقات نشان داده‌اند که رژیم کتو می‌تواند 
تری‌گلیســرید را کاهش بدهد و HDL )کلســترول 

خوب( را بالا ببرد.

مؤثر در بهبود افسردگی و آلزایمر
دکتر مجید حسن قمی به این مسئله اشاره می‌کند که 
رژیم کتو می‌تواند در بهبود وضعیت اعصاب و روان مؤثر 
باشد. وی ادامه می‌دهد: در اصل کتو برای درمان صرع 
مقاوم به دارو در کودکان طراحی شد و هنوز هم برای 
این بیماران تجویز می‌شود. مطالعات مقدماتی نشان 
داده که ممکن است رعایت این رژیم غذایی در بهبود 
افســردگی، اضطراب، بیماری آلزایمر، پارکینسون و 

اختلال دوقطبی هم سودمند باشند.

همه نمی‌توانند کتو بگیرند
رژیم کتو برای همه افراد مناسب نیست و مصرف آن برای این گروه‌های خاص ممنوع 
است: زنان باردار یا شیرده، افراد دارای مشکلات کبدی یا کلیوی، افراد دارای سابقه 

اختلالات غذایی و کودکان )به‌جز برای درمان صرع تحت نظر پزشک(.

مضرات و محدودیت‌های رژیم کتوژنیک

دکتر مجید حســن قمی می‌افزاید: رژیم کتوژنیک در 
روزها یا هفته‌های اول می‌تواند در افراد سردرد، خستگی، 
سرگیجه، تهوع، یبوست و کاهش انرژی ایجاد کند و آنها 
را کم حوصله کند. براثر این رژیم به‌دلیل حذف میوه‌ها، 
غلات کامل و حبوبات میزان فیبر بدن پایین می‌آید که 

می‌تواند مشکلات روده‌ای ایجاد کند.


