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کارگاه‌های آموزشی ما با توجه به تبلیغاتی که انجام دادیم، 
اســتقبال خوبی داشــت. برگزاری این کارگاه‌ها برای من 
به‌شخصه یک تجربه بود و کمک کرد تا بتوانیم در دوره‌های 
آینده این کارگاه‌ها را برگزار کنیم. درباره‌طول کشــیدن 
فرایند برگزاری جشــنواره هم باید بگویم؛ طولانی شدن 
نقصی بود که می‌پذیرم، بعــد از جنگ 12روزه ملاحظاتی 
داشتم و اینکه مردم چه شــرایطی بعد از جنگ داشتند و 
آیا وقت برگزاری جشن و جشنواره اســت. بعد از گذشت 
زمان صلاح بر این شــد که جشــنواره برگزار شود و 2-3 
ماهی نیز تبلیغات انجام گرفت اما با توجه به مناسبت‌های 
 مختلف نمی‌توانستیم درتمام شــهر تبلیغات جشنواره را 

داشته باشیم.

درگذشت بازیگر افسانه‌ای ژاپن
 تاتسویا ناکادای 

بازیگر » هفت سامورایی« و »هاراکیری« از دنیا رفت
 

تاتسویا ناکادای، بازیگر افسانه‌ای ژاپنی که بازیگر فیلم‌هایی چون 
»آشوب«، »هفت ســامورایی« و »هاراکیری« بود، در ۹۲ سالگی 
درگذشت. ناکادای که ابتدا به‌عنوان بازیگر برجسته صحنه نمایش 
شناخته و بعدها به یکی از چهره‌های برجسته سینمای ژاپن بدل 
شــد، به‌ویژه برای بازی‌هایش در درام‌های تاریخی و ســامورایی، 
شــهرتی جهانی داشــت. وی که در بیش از ۱۰۰ فیلم بازی کرده 
بود، یکی از بــه یادماندنی‌ترین نقش‌هایش را در فیلم »آشــوب« 
به کارگردانی آکیرا کوروساوا در سال ۱۹۸۵ اجرا کرد که در نقش 
لرد هیدتورا ایچیمونجی در خاطره‌ها مانده است. این فیلم در ژاپنِ 
قرون وسطی اتفاق می‌افتاد و داستان یک سردار جنگی سالخورده 
را روایت می‌کرد که با رسیدن به سن بازنشستگی، امپراتوری خود 
را به 3پســرش واگذار می‌کند، اما وقتی قدرت تازه به‌دست آمده 
فرزندان را فاسد می‌کند، آنها علیه یکدیگر و علیه او می‌شوند. این 
بازیگر همچنین در سه‌گانه »وضع بشر« ماساکی کوبایاشی بازی 
کرد و از همکاران همیشگی وی بود و ۱۱ فیلم از کارنامه وی ساخته 
این کارگردان نامدار است. »وضع بشــر« مجموعه‌ای از درام‌های 
جنگی حماسی ژاپنی است که شخصیت اصلی آن را کاجی )با بازی 
ناکادای( تشکیل می‌دهد که شخصیتی صلح‌طلب است و تلاش دارد 
در دنیای تمامیت‌خواه و سرکوبگر ژاپن در دوران جنگ جهانی دوم 
زنده بماند. این سه‌گانه شامل »عشق بزرگ‌تری نیست« )۱۹۵۹(، 

»جاده ابدیت« )۱۹۵۹( و »دعای یک سرباز« )۱۹۶۱( است.
ناکادای همچنین بازیگر فیلم »هاراکیری« بود و در نقش هانشیرو 
تسوگومو بازی کرد که آن هم توســط کوبایاشی کارگردانی شده 
بود. این فیلم محصول سال ۱۹۶۲، داستان هانشیرو تسوگومو یک 
سامورایی بی‌ارباب را دنبال می‌کرد که متوجه می‌شود گذشته‌اش 
با یک رونین دیگر که خودکشی کرده درهم تنیده شده است. این 
فیلم جایزه ویژه هیأت داوران جشنواره کن را از آن خود کرده است. 

درخشش »ناتوردشت« در جشنواره بلاروس
فیلم سینمایی »ناتوردشت« به کارگردانی محمدرضا خردمندان با حضور در بخش رقابتی سی‌ویکمین دوره جشنواره 
بین‌المللی فیلم مینسک، جایزه بهترین فیلمبرداری را دریافت کرد. هیأت داوران جشنواره، همچنین دیپلم افتخار 
خود با عنوان »برای غوطه‌وری عمیق در جهان بحران‌ها و کشفیات جامعه اجتماعی معاصر« را به این فیلم اهدا کرد.  

»ملک سلیمان« قرار بود در 3بخش ساخته شود 
محمودپاک نیت، بازیگر: فیلم »ملک سلیمان« قرار بود در 3بخش ساخته شود. بخش اول ساخته شد، اما 
ادامه‌ ماجرا ازجمله ارتباط حضرت سلیمان با حیوانات و سخن گفتن او به زبان آنها به‌دلیل کمبود بودجه محقق 

نشد. این موضوع بودجه‌ کلانی می‌خواست و متأسفانه کسی حاضر به سرمایه‌گذاری نشد./سینماپرس

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

 نخستین تیزر رسمی
 داستان اسباب‌بازی ۵

ســال‌ها پس از آن خداحافظی احساسی در قسمت 
چهارم، دیزنی و پیکسار با انتشار نخستین تیزر 
رسمی »داستان اســباب‌ بازی ۵«بار دیگر قلب 
طرفداران را به تپش انداخته‌اند. به گزارش فیلمزی، 
این انیمیشن قرار است در تاریخ ۱۹ ژوئن ۲۰۲۶ )۳۰ 
خرداد ۱۴۰۵( روی پرده سینماها برود و تماشاگران را 

به یک ماجراجویی دیگر در اتاق بچه‌ها دعوت کند. 
هنوز جزئیات دقیق داســتانی این انیمیشن منتشر 
نشــده، اما براســاس گزارش‌های اولیه که 
توسط هالیوود ریپورتر پوشش داده شده، 
این‌بار اســباب‌بازی‌های محبوب ما با یک 
 چالش کاملًا مدرن روبه‌رو خواهند شــد: 
رقابت با وسایل الکترونیکی و گجت‌های هوشمند برای 

جلب توجه بچه‌ها.

انیمیشن تهران فیلم اختصاصی می‌خواهدیاد 
گروه 24 |12ســال از زمــان برگزاری 

جشنواره فیلم شهر می‌گذرد، تجربه این گزارش
رویداد سینمایی  طی 9 جشنواره گذشته 
توسط شهرداری تهران نشانه‌ای از توجه مدیریت شهری 
به ارتباط با شهروندان از طریق مؤثرترین رسانه‌هاست. 
مجله تصویری 24در این هفتــه به‌خاطر برگزاری این 
جشنواره به سراغ مریم پیرکاری، دبیر جشنواره رفته 
است، او که مدیریت مؤسسه تصویرشهر را برعهده دارد، 
در آخرین روز برگزاری جشنواره در پردیس سینمایی 
ملت به استودیو همشهری آمد و از روند برگزاری این 
جشنواره صحبت کرد.مراسم اختتامیه این جشنواره 

امروز پنجشنبه در برج میلاد برگزار می‌شود. 
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گفت‌وگو با مریم پیرکاری، دبیر نهمین جشنواره بین‌المللی فیلم شهر

از برگزاری کارگاه‌های آموزشی تا   ‌جشنواره

  جشنواره پیوند سینماگران و شهر

 تولید 50فیلم کوتاه 
برای شهر

با توجه به اینکه 
 جامعه هدف ما 
محله‌های تهران 

است ما نمی‌توانیم 
بخش سینمای ملی 
را که فیلم‌های بلند 
است حذف کنیم. 
اما در بخش فیلم 

کوتاه 50فیلم کوتاه در 
موضوع ترافیک تولید 

 کردیم.فیلم‌هایی
که با توجه به تجربه 
اولیه ما در جشنواره، 

آثار  خوبی هستند.

در این جشنواره تلاشــمان بر این است که پیوند 
سینماگران با شــهر بیشتر شــود و اینکه آثار و 

موضوعات شهری را تولید کنند.
یکــی از جامعه‌های اهداف ما ارتباط ســینماگر 
و شهر بود. درســت است که جشــنواره امسال 
آثار جدیــدی در بخش فیلم‌های‌‌ بلند نداشــت، 
اما‌تلاشــمان این اســت که فیلم‌های جدید را 
تولید کنیم.من علاقه‌مند بودم که در جشنواره 
فیلم روی محله‌ها تمرکز داشــته باشیم و 
فیلم‌های آماتور را نیــز درباره موضوعات 
شهرسازی تولید کنیم اما دبیران قبلی در 
تماس‌هایی که داشتند، عنوان کردند که 
در این دوره‌ها تلاش شده که جشنواره 
بین‌المللی باشــد و نمی‌توانی به سلیقه 
خــودت تغییراتــی در آن ایجادکنی، 

اگر قرار باشــد در دوره‌های بعد، دبیر جشــنواره 
باشم حتما برایش حرف دارم و با این رویکرد این 
جشــنواره اتفاق نمی‌افتد. به‌نظرم جشنواره شهر 
باید تولیدات خودش را برای شــهروندان داشته 
باشد تا در زمان‌های دیگر در اختیار مخاطبان قرار 
بگیرد. ما باید فیلم‌هایــی تولید کنیم که مختص 
جشنواره شهر باشد و طرح من تهران،سینما بود. 
در مؤسسه تصویر شهر پیگیر این طرح بودم یک 
سال »بی‌بدن« را ســاختیم، چون ما در مؤسسه 
بودجه‌ای نمی‌گیریم فروش فیلم‌ها باعث می‌شود 
که بتوانیــم فیلم‌های دیگر بســازیم. ما با بودجه 
محدود فیلم می‌سازیم و ســال گذشته هم »مرد 
آرام« را ســاختیم. تصمیم بر این اســت که سال 
آینده 10فیلم در طرح تهران، سینما داشته باشیم. 

در این‌باره پذیرای طرح‌های مختلف خواهیم بود.

تلاش برای برگزاری جشنواره در نیمه اول سال
 آثــار موجــود در جشــنواره شــهر را عمــوم مــردم
می‌تواننــد تماشــا کننــد، اکــران آن در مکان‌های 
شــهری و پارک‌هاســت. ملاحظــه ایــن دوره مــا 

به‌خاطر سردی هوا بود.
تلاش ما این اســت که تاریخ برگزاری جشنواره 
در نیمــه اول ســال باشــد و اگــر تثبیــت شــود 
مــا می‌توانیــم فیلم‌هــای کوتــاه و مســتند را در 

مکان‌های عمومی داشته باشیم.

سینمای ایران

پارسا پیروزفر»خانم شین« را می‌سازد 
پارسا پیروزفر برای نخستین‌بار  
با کارگردانی فیلم سینمایی 
پشــت شــین«   »خانــم 

دوربین می‌رود.
این پروژه که در مرحله انتخاب 
بازیگران و تکمیل تیم تولید 
قرار دارد، بــه تهیه‌کنندگی 
مشترک محمد یمینی و رضا 

فتح‌الهی‌پور ساخته می‌شود. فیلمنامه »خانم شین« نوشته 
یاسمین ریزان و ارسلان امیری است. پیروزفر پیش از این در 
مقام کارگردان تئاتر، آثاری چون »ماتریوشکا«، »سنگ‌ها در 
جیب‌هایش«، »بر پهنه‌ دریا« و »ملاقات« را روی صحنه برده 
و آخرین حضور او در مقام بازیگر در سریال »در انتهای شب« 
بوده که برای بازی در آن موفق به دریافت جایزه بازیگری از 

جشنواره Cinema Jove اسپانیا شد.  

 | بندپــی  پروانــه 

روزنامه‌نگار |  در سال‌های گزارش
اخیر هشدار های فراوانی 
درباره »نور آبی موبایــل و لپ‌تاپ« 
شنیده‌ایم؛ از تأثیر آن بر بینایی گرفته 

تا ادعای آسیب‌ به شبکیه. 
با گســترش اســتفاده از ابزارهای 
دیجیتال، نگرانــی از تأثیر نور آبی بر 
سلامت چشم افزایش یافته است. از 
ســال‌ها پیش، عینک‌های بلوکات به 
بازار آمدند و یک باور عمومی شــکل 
گرفت که این عینک‌ها سپری در برابر 
آسیب صفحه‌ نمایشند. اما متخصصان 
چشم می‌گویند بسیاری از این باورها 
پایه علمی ندارند و آنچه واقعاً سلامت 
چشــم را تهدید می‌کند، اســتفاده 
طولانی‌مدت از ابزارهــای دیجیتال 
 در فواصــل نزدیک اســت، نه نور

صفحه‌ نمایش.‌

راه‌های مقابله با کمردرد
پزشکان کمر را به نوعی ستون بدن عنوان می‌کنند. از 
راه‌رفتن گرفته تا خوابیدن، عضلات کمر در هر حرکت 
بدن درگیر هســتند به همین دلیل تقویت این عضو 
بدن اهمیت دارد. هر نوع آســیب یا بروز درد در این 
نقطه می‌تواند منجر به ناتوانی و کاهش کیفیت زندگی 
شود. ســالم‌ترین راه برای مقابله با کمردرد، گنجاندن 
مجموعه‌ای از تمرینات در برنامه روزانه است که قدرت 
عضلات کمر را افزایش دهد. ســرویس ملی بهداشت 
بریتانیا و آکادمی جراحان ارتوپدی آمریکا در این‌باره 
چند تمرین را توصیه می‌کنند که به راحتی قابل اجراست 

و به بهبود کمردرد کمک می‌کند.

چرخش زانو: روی زمین دراز بکشید و زانوهایتان را 
رو به سقف قرار دهید. در ادامه به آرامی هر دو زانوی 1

خود را به سمت راست بچرخانید، چند ثانیه نگه دارید و به 
حالت اولیه برگردید. سپس، آنها را به سمت چپ بچرخانید 
و همین کار را تکرار کنید. چرخاندن زانوها از یک طرف به 
طرف دیگر یک تکرار است. 2ست 8تایی را  به‌صورت تکراری 

انجام دهید.
 بغل‌کردن دو زانو: کشش برای عضلات کمر به اندازه 

حرکت مهم است. این کار به فعال‌شدن آنها و افزایش 2
ظرفیت‌شــان کمک می‌کند. با درازکشیدن به پشت شروع 
کنید و به آرامی زانوهایتان را به سمت سینه بیاورید. می‌توانید 
دستانتان را روی زانوهایتان قرار دهید تا کشش را عمیق‌تر 
کنید. به‌مدت 20 تا 30ثانیه نگه دارید و ســپس استراحت 

کنید. این حرکت را 2ست تکراری 8تایی انجام دهید.
کشش پشت زانو: با کف دست‌ها و زانوهایتان روی 

زمین خم شوید، به‌طوری که فاصله بین آنها به اندازه 3
طول شانه و لگن باشد. به آرامی ستون فقرات را به سمت بالا 
 فشار دهید و چانه خود را به سمت سینه‌تان پایین بیاورید.

5 ثانیه نگه دارید و استراحت کنید. حالا به عقب برگردید و 
بنشینید و لگن خود را به پاشنه‌هایتان بچسبانید. بازوهای 
خود را به ســمت بیرون دراز کنید و 5 ثانیه نگه دارید. این 

حرکت را روزانه 10 بار تکرار کنید.
پلانک: روی شکم دراز بکشید و ساعدهایتان را روی 

زمین قــرار دهید. درحالی‌که روی عضلات شــکم 4
تمرکز می‌کنید، باسن و زانوهایتان را به سمت بالا بلند کنید. 
بدن را به‌صورت افقی صاف نگه دارید و به‌مدت 30ثانیه در 

این حالت بمانید. این حرکت را روزانه 5 بار تکرار کنید.

سبک زندگی 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

مهارت‌های زندگی 

تغذیه

چطور با خاطرات تلخ کنار بیاییم؟
روبه‌رو شدن با خاطرات تلخ بخشی اجتناب‌ناپذیر از زندگی 
انسان‌هاست. گاهی بعضی صداها، بوها یا مکان‌ها ما را به یاد 
اتفاقاتی ناراحت‌کننده می‌اندازند که روندی کاملا طبیعی 
است، اما می‌توانیم یاد بگیریم بهتر با آنها کنار بیاییم. سمانه 
خطیبی، مشاور کلانتری 160خزانه در گفت‌وگو با همشهری 
در این‌باره توصیه‌هایی را مطرح می‌کند: »اگر ناراحت شدید، 
خودتان را سرزنش نکنید‌ به جای آن احساساتتان را بپذیرید. 
به‌خودتان بگویید در حال حاضر ناراحت هستم و این طبیعی 
اســت. در مواجهه با خاطره تلخ به‌خودتان یادآوری کنید 
اکنون در زمان حال قرار دارید و این تمرین را انجام دهید؛ 
۵ چیز را ببینید، ۴ صدا را بشــنوید و ۳ چیز را لمس کنید. 
می‌توانید درباره خاطرات تلخ حرف بزنید یا بنویسید چون 
باعث سبک شدن ذهن‌تان می‌شود. درصورت تکرار از مشاور 

یا روانشناس کمک بگیرید.« 

چرا غذای سرخ‌کرده ناسالم است؟ 
غذاهای سرخ‌کرده اغلب خوشمزه‌تر از غذاهای آب‌پز و بخار‌پز 
هستند اما متولیان نظام سلامت همواره تأکید می‌کنند این 
خوراکی‌ها ضررهای زیادی دارند. سازمان جهانی بهداشت 
ترکیب شــیمیایی »آکریل‌ آمید« را به‌عنوان یکی از مواد 
احتمالا سرطان‌زا برای انســان معرفی کرده و این ترکیب 
بر اثر فرآیندهای پخت با حــرارت بالا در مواد غذایی حاوی 
کربوهیدرات مانند سیب‌زمینی، نان و غلات ایجاد می‌شود. 
همچنین این غذاها کالری بالا و گاهی اوقات چربی‌ ترانس 
بالایی دارند، باعث التهاب و اســترس اکســیداتیو در بدن 
می‌شوند و بر ســامت روده تأثیر منفی می‌گذارند. چاقی 
و خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی هم بــا مصرف غذاهای 
سرخ‌کرده افزایش پیدا می‌کند. اگر نخوردن غذای سرخ‌کرده 
برایتان سخت اســت می‌توانید آن را در هواپز و بدون روغن 
ســرخ کنید. یک نکته مهم دیگر اینکه مراقب غذاهایی که 
خودتان سرخ نمی‌کنید باشید، چون در برخی رستوران‌ها 
و فست‌فودی‌ها، روغن‌های مورداســتفاده معمولا ارزان‌تر 

هستند که اشباع‌تر و ناسالم‌ترند.

۴بیمارستان تهران نیازمند بازسازی
به‌گفته علیرضا جعفریان، قائم‌مقام وزیر بهداشت، بیمارستان‌های امام‌خمینی، شهدای یافت‌آباد، سینا و رسول‌اکرم‌)ص( 
به‌دلیل قدمت بالا در لیست ساختمان‌های بحرانی قرار دارند و نیازمند بازسازی هستند. بیمارستان‌ها به‌دلیل اهمیت 

بسیار بالا باید در اولویت ایمن‌سازی قرار بگیرند و هرچه سریع‌تر موارد ناایمن آنها رفع شود.

خوب بخوابید تا دیابتی نشوید 
به‌گفته مهناز امینی، فوق تخصص بیماری‌های ریه خواب کافی در حفظ سلامت بدن نقش تعیین‌کننده ‌ای دارد 
و می‌تواند منجر به پیشگیری و کنترل بیماری‌های مزمن ازجمله دیابت و فشــار خون شود. اختلال در خواب یا 
کم‌خوابی می‌تواند تنظیم قند خون را مختل کرده و احتمال ابتلا به دیابت را در افراد سالم افزایش دهد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

موبایل خواب را از چشم‌مان می‌رباید
دکتر قاسم فخرایی، جراح و متخصص چشم، فوق تخصص گلوکوم 
چشم و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشــکی تهران هم به همشهری 
می‌گوید:  سال‌هاست این تصور در ایرانی‌ها وجود دارد که صفحه ال‌سی‌دی و 
نور موبایل و لپ‌تاپ و اینها به چشم صدمه می‌زند  درحالی‌که غیراز اینکه کار 
نزدیک )هر کار نزدیکی( می‌تواند فرد، به‌ویژه کودکان‌ را به سمت خستگی 

چشم و نزدیک‌بینی ببرد و شما را عینکی کند، هیچ شاهد علمی قوی وجود 
ندارد که نور موبایل یا نور صفحات ال‌سی‌دی بتواند به چشم‌ها آسیب بزند. 
به‌گفته این چشم‌پزشک، ‌نور موبایل یا نور صفحه نمایش ممکن است روی 
خواب تأثیر بگذارد و باعث اختلال خواب شود، اما به چشم‌ها و بینایی آسیب 
نمی‌رساند. علتش هم این است که نور آبی در حوالی غروب و شب می‌تواند 

تولید ملاتونین را سرکوب  و خواب را مختل کند.‌

عینک بلوکات ضرورت ندارد
علاوه بر بزرگســالان، تقریبــاً در هر 
خانه‌ای کودکی را می‌بینید که ساعت‌ها غرق 
در تماشــای تبلت و موبایل  و بازی با آنهاست. 
والدین نگرانند که این نورها بینایی فرزندشان را 
نابود کند اما چشم‌پزشکان می‌گویند کار نزدیک 
مداوم می‌تواند کودکان را به سمت نزدیک‌بینی 
ببرد، اما نور صفحه‌ نمایش آســیبی به بینایی 
نمی‌زند. دکتر مسعود ناصری‌پور، چشم‌پزشک، 
فلوشیپ شبکیه و فلوشیپ آنکولوژی چشم و 
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران 
در این رابطه به همشهری‌ می‌گوید: موضوع این 

است که استفاده بیش از حد یا مداوم از تبلت، 
موبایــل و لپ‌تاپ و... باعــث نزدیک‌بینی فرد 
می‌شود‌ آن هم درمورد کسانی که زمینه‌های 
نزدیک‌بینی دارنــد. وگرنه نور آبــی موبایل و 
نور صفحه نمایش کامپیوتــر و لپ‌تاپ و اینها 
آسیبی به چشم نمی‌زند.‌ این استاد دانشگاه و 
فوق‌تخصص شبکیه چشم می‌گوید:‌تصوری که 
در گذشته وجود داشت که برای جلوگیری از 
آسیب ندیدن چشم‌ها، حتما یک صفحه محافظ 
جلوی صفحه نمایــش کامپیوتر و لپ‌تاپ قرار 
دهید که نور آبی آن به چشــم‌تان آسیب نزند، 
امروز دیگر درست نیســت و پایه علمی ندارد. 

بنابراین از نظر متخصصان، اســتفاده ازعینک 
بلوکات و بلولایت فیلتر و ... هیچ ضرورتی ندارد 
و فقط خطر نزدیک‌بینی، شما را تهدید می‌کند‌. 
دکتر ناصری‌پور ادامه می‌دهد: ‌در گذشته فکر 
می‌کردند انجام کارهای نزدیک، تأثیر زیادی 
بر سیســتم بینایی ندارد‌ اما امــروز مطالعات 
متعدد نشــان می‌دهد انجام مــداوم کارهای 
نزدیک توســط افرادی که زمینه نزدیک‌بینی 
دارند - به‌خصوص در سنین کودکی - می‌تواند 
به افزایش شــماره چشم منجرشــود و حتی 
 باعث نهادینه شدن این وضعیت در نسل‌های

بعدی شود.‌

دزدی موبایل
از چشم‌ها

 برخلاف باور عموم‌ نورآبی صفحه‌های نمایش
 اثری بر چشم ندارند و مشکل بزرگ

نزدیک‌بینی ناشی از خیره شدن به آنهاست
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