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در‌حال و هوای قهرمان
‌ فیلم »احمد« به روایت  برنامه‌»کات« ‌تلویزیون همشهری

نولان با کسی شوخی ندارد
مدت‌ها پیش از آغاز سال نو، »اودیسه« ساخته کریستوفر 
نولان به یکی از موردانتظارترین فیلم‌های سال ۲۰۲۶ تبدیل 
شده بود. انتشار تریلر تازه‌ای در ۲۲ دسامبر‌ که از آن زمان 
تاکنون ۳۷ میلیون بار دیده شده، این هیجان را دوچندان 
کرد؛ چرا که طرفداران برای دیدن نخســتین تصاویر این 
حماسه اکشــن اســطوره‌ای، با بازی مت دیمون در نقش 

اودیسئوس، هجوم آوردند.
حالا با انتشار تریلر، تصاویر تازه و نخستین مصاحبه نولان 
درباره فیلم، برخی از بازیگران او آمادگی بیشــتری برای 
پاسخ دادن به پرسش‌ها درباره این پروژه به‌شدت محرمانه 
پیدا کرده‌اند. یکی از آنها میاگاث است که در نقش ملانته 
بازی می‌کند؛ در کنار گروهی پرستاره که شامل تام هالند، 
آن‌هتوی، رابرت پتینســون، زندیا، شــارلیز ترون، لوپیتا 
نیونگو، جان برنثال، بنی ســفدی، جیمز رمار، الیوت‌پیج، 

جان‌لگویزامو، هیمش‌پاتل و دیگران می‌شود.
هالیوود ریپورتر روز شنبه در فرش قرمز جوایز بین‌المللی 
فیلم پام اسپرینگز با گاث گفت‌وگو کرد؛ جایی که او همراه 
با خانواده »فرانکنشتاین« برای دریافت جایزه‌ای دیگر بابت 
همکاری‌شان در اثر حماسی گیرمو دل‌تورو حضور داشت. 
هرچند او حاضر نبود جزئیات داستان »اودیسه« را فاش کند، 
اما مشتاق بود درباره تأثیر عمیق این تجربه بر زندگی‌اش 

صحبت کند.
گاث توضیح داد: »این یکی از بزرگ‌ترین تجربه‌های زندگی 
من بود. واقعا همینطور است: تجربه‌ای عمیق و تکان‌دهنده. 
سال‌هاســت که طرفدار کارهای او هستم و داشتن چنین 
فرصتی و دیدن شیوه کارگردانی‌اش از نزدیک، فوق‌العاده 
بود. چیزهای زیادی از این تجربه با خودم برداشتم. اعتمادی 

که او به بازیگران دارد، بسیار روشنگرانه بود.«
به‌نظر می‌رسد بازیگران نیز این اعتماد را جبران کرده‌اند. رمار 
پیش‌تر در مصاحبه‌ای به هالیوود ریپورتر گفته بود: »گروه 
بازیگران بسیار محترمانه و حساب‌شده‌ای بود. هیچ خبری 
از شوخی‌بازی نبود. همه روی کاری که باید انجام می‌دادند 
متمرکز بودند، چون او با یک بینش مشخص می‌آید و هر 
نکته این بینش اهمیت دارد. هیچ مسخره‌بازی‌ای در کار 
نیست. کسی وقت تلف نمی‌کند. کسی خواب نیست. همه 
تمرکز دارند و کسی داغان نیست. همه کاملا متمرکز بودند 

تا بهترین مطلق خودشان باشند.«

تماشای فیلم با زیرنویس برای عده‌ای دشوار است
»ایرج نوذری« بازیگر، مجری و گوینده:  ‌‌واقعیت این است که اگر دوبله وجود نداشت، بسیاری از مخاطبان 
نمی‌توانستند با فیلم‌ها ارتباط برقرار کنند، چون تماشای فیلم با زیرنویس برای عده‌ای دشوار است. مخاطب 
باید همزمان هم بخواند و هم تصویر را دنبال کند و در نتیجه از بخش‌هایی از فیلم جا می‌ماند. ‌/ سینماپرس

گریم سینمای ایران امروز با گریم روز دنیا برابری می‌کند
مرتضــی کهزادی، چهره‌پــرداز »احمــد«:‌  قاطعانــه می‌توانم بگویم که گریم ســینمای ایــران امروز بــا گریم روز 
دنیا برابری می‌کند و حتی در برخی موارد بالاتر اســت. تنها مشــکل اساســی ما دسترســی نداشــتن به برخی 

متریال‌هاست که بخشی از آن به‌دلیل تحریم‌ها و بخشی به‌دلیل نبود مؤسسات حمایتی است.‌/ ایسنا

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

جشنوارههالیوود 

حذف هیأت انتخاب جشنواره 
غیرعادی نیست

علیرضا زرین‌دســت، فیلمبردار سینما 
گفت: حذف هیأت انتخاب جشنواره فیلم 
فجر را غیرعادی نمی‌دانم. دبیرمحور‌بودن 
جشنواره در جهان مرسوم است.‌منوچهر 

شاهســواری از شــخصیت‌هایی است که هم دســت‌اندرکار 
سینماســت و هم به‌عنــوان مدیرعامل خانه ســینما حضور 
داشــته و کم و بیش این حرفه را می‌شناسد. اینکه از هم‌اینک 
بخواهیم خوب یا بد ماجرا را اندازه بگیریم، منطقی نیست. باید 
اجرایی شود تا قضاوت درستی هم داشته باشیم.‌اوبه ایرنا گفت: 
اجرایی‌کردن هر رسمی یک‌سری معایب یا مزایایی دارد. تمامی 
اینها از غرب به ایران آمده است. سینما هم از غرب آمده و اکنون 
هم در برگزاری جشنواره‌ها، اصولا روش‌ها را از هم کپی‌برداری 
می‌کنند. دبیران جشنواره‌های خارجی اعم از کن، لوکارنو و ونیز 
اکثرا با هم ارتباط‌هایی دارند. فیلمی اگر در جشنواره‌ای انتخاب 
می‌شود همان فیلم را می‌بینیم که در جشنواره دیگر هم انتخاب 
شده است.‌زرین‌دست با اشاره به حذف هیأت انتخاب این دوره 
از جشــنواره فیلم فجر و دبیرمحور‌بودن آن گفت: این اتفاق را 
غیرعادی نمی‌دانم و در دنیا مرسوم است. برخی وقت‌ها هیأت 
انتخاب هم تحت‌تأثیر رفاقت‌ها قرار می‌گیرند؛ مانند جشنواره 
فیلم فجر پارسال. در فجر پارسال فیلم‌هایی انتخاب شدند که 
خیلی عجیب بودند.‌او ادامه داد: این اتفاق را غیرعادی نمی‌دانم 
و باید دید حاصلش چه خواهد شــد. از همین حالا نمی‌شــود 
درباره‌اش قضاوت کرد. ســال‌های گذشــته در جشنواره فیلم 
فجر، آثار با انتخاب هیأت‌ انتخاب بــود و اتفاق خیلی عجیبی 
هم امسال نیفتاده است. شاید این دوره نتیجه بهتری بدهد.‌او 
تأکید کرد: نمی‌شــود گفت این اقدام کمک‌کننده است، ولی 
مرسوم است و چیزی نیست که از خودمان درآورده باشیم. در 
خیلی از جشنواره‌ها مرسوم است که آثار را دبیر انتخاب می‌کند. 
مانند کن و در گلدن گلوب منتقدان هستند که نظر می‌دهند. 
اما در انتها یک نوع انتخاب واحد و اعمال نظر شخصی از طریق 
آدم‌های بانفوذ هالیوود وجود دارد.‌زرین‌دست به فیلم »نبرد بعد 
از نبرد« اشاره کرد و گفت: با نگاه به فیلم‌هایی که در سال‌های 
گذشته در هالیوود ساخته شده، متوجه می‌شوید که چقدر این 
فیلم پیش‌پاافتاده است و فوق‌العاده نیست. اما دیگر فیلمی در 
هالیوود ساخته نمی‌شود که بخواهند اسمش را گنده کنند تا 
تماشاگر ببیند یا در پخش جهانی برای آن اقبال ایجاد شود. در 
هالیوود هم دیگر آن سینمایی که می‌شناختیم وجود ندارد و 

چیز پیش‌پا‌افتاده‌ای شده است.

گروه بیست‌وچهار | ‌در 

برنامه این هفته کات در گزارش
همشهری،  تلویزیون 
فیلــم »احمد« که بــه تازگی اکران 
عمومی‌اش را شــروع کــرده، نقد 
شد.»احمد«سومین ساخته امیرعباس 
ربیعی است که پیش از این فیلم‌های 
»ضد« و »لباس شــخصی« را ساخته 
است. فیلم درباره ۱۸ ساعت ابتدایی 
پس از زلزله بم است و زمانی که شهید 
احمد کاظمی برای کمک به زلزله‌زدگان 
وارد فرودگاه بم می‌شود. تینو صالحی، 
توماج دانش‌بهزادی، ساره رشیدی و 
مهیار شــاپوری بازیگران این فیلم 
هســتند. در برنامــه کات این هفته 
مسعود فراستی و سعید قطبی‌زاده این 

فیلم را نقد کردند.

 من فکر می‌کنم‌»احمد«  فیلم بسیار خوبی 
است. به‌خصوص برای من که در آن زمان در 
بم حضور نداشــتم، انگار با یک مستند طرف 
هستم. این فیلم می‌تواند به من القا کند که بم 
چند ساعت بعد از واقعه چه اوضاعی داشته و 

مستند نمایی بسیار خوبی می‌کند.
 فیلم وقتی سراغ پلات‌های کوچک می‌رود، 
مثل خانم دکتری که بچه خــودش زیر آوار 
اســت و به بقیه کمک می‌کند، در یک قدمی 
‌سانتیمانتالیســم قرار می‌گیرد اما به دام آن 

نمی‌افتد. به جز 5 دقیقه‌ای که درباره 
آن تازه‌عروس و داماد است که خیلی 
بد است و اصلا مال این فیلم نیست، 

بقیه مینی‌پلات‌ها مال فیلم است.
 فیلم از ابتدا تعلیق ایجاد 

می‌کند و ایــن کار کمی‌ 
نیست. با هر مینی‌پلاتی 

تعلیق ادامه پیدا می‌کند و باید منتظر تعلیق 
بعدی باشــیم و تعلیق کلی این است که این 

مجروحان چه می‌شوند.
 من تا این لحظه در هیچ فیلم ایرانی که همه 

فیلم‌ها را دیده‌ام، چنین فضایی ندیده‌ام.
  شــخصیت اصلی فیلم بسیار نرم تبدیل به 
قهرمان می‌شود. در دل حوادث نشان می‌دهد 
احمد کاظمی ‌است و تماشاگر می‌گوید عجب 

آدم حسابی است.
  بازیگر نقش احمد بازیگر ســینما نیست و 
بازیگر تئاتر اســت و نرمش، آرامش و 

قاطعیتش در فیلم درآمده است. 
منهای اینکه فیلمســاز خیلی کار 
مشکلی در این فاجعه دارد. درآوردن 
این آخرالزمان برای فیلمســازی که 
قبل از این 2 فیلم ساخته، جای 

تبریک دارد.

‌‌مسعود فراستی: در هیچ فیلم ایرانی تا به حال چنین فضایی ندیده‌ام
  من با فیلم مشــکل دارم. اسم فیلم»احمد« 
است و پرتره‌ای اســت درباره بخشی از زندگی 
شــهید احمد کاظمی. این بخــش تقریبا یک 
شبانه‌روز پس از زلزله بم رخ می‌دهد. این آدم از 
روی غیرت خودش و بدون برنامه‌ریزی ستادی 
در شــرایط کاملا هیأتی تصمیــم می‌گیرد با 
دوستانش به بم بروند و یک حرکت انسانی انجام 
دهند. همین ویژگی است که از احمد می‌خواهد 
یک قهرمان بسازد. اگر کسی بگوید سعی نداشته 

از احمد یک قهرمان بسازد، من نمی‌پذیرم. 
این عملیات و این حرکــت قهرمانانه 
اســت. ولی کارگردان قواعد ترسیم 

قهرمان را نمی‌دانسته است.
 خیلی به سازندگان فیلم تبریک 
می‌گویم کــه ســراغ چهره‌های 

معروف نرفتند و سراغ کسی 
رفتند که خیلی شبیه 

ســوژه اصلی باشــد و در گریم هم به او نزدیک 
شده است.

 فصلی وجود دارد که خلــوت احمد را با خدا 
می‌بینیم که شروع به زاری کردن در گوشه‌ای از 
این دنیای مرگ‌زده می‌کند. این لحظه‌ای است 
که تماشــاگر واقعا باید برانگیخته شود و اشک 
بریزد منتها به‌خاطر کارگردانی بد و بازی بدتر 

این صحنه تلف می‌شود.
 ‌می‌فهمم فیلمنامه نوشتن درباره یک موقعیت 
انسانی چقدر سخت است آن هم نه فیلمنامه‌ای 
که یک قصه پیش‌رونــده دارد بلکه قصه‌ای 
که در تمام شخصیت‌ها نشــت می‌کند و 
دوربیــن از ایــن فرودگاهی کــه پناهگاه 
زلزله‌زده‌ها شــده، بیرون نمی‌آید. من این 
را خیلی می‌پسندم. کار جاه‌طلبانه‌ای است، 
اما انتخاب موقعیت‌ها‌ ‌ تابع اصول 

یک اثر قهرمان‌پرور نیست.

سعید قطبی‌زاده: کارگردان قواعد ترسیم قهرمان را نمی‌دانسته

آرش نهاوندی | روزنامه‌نگار |  اســترس و 

اضطراب یکی از آسیب‌های جدی روزهایی گزارش
است که با ناآرامی همراه می‌شود و عوارض 
جدی آن در کوتاه یا بلندمدت بروز می‌کند. جامعه التهابات 

خاصی را تجربه می‌کند و برهم خوردن نظم عادی زندگی 
افراد را دچار تشویش و نگرانی می‌کند که به‌صورت فیزیکی 
عوارضی ازجمله تپش قلب، عرق‌کردن، دشواری در تنفس و 
حتی بروز بیماری‌های جسمی و یا به‌صورت روانی عوارضی 

ازجمله بروز افکار منفی و ناامیــدی دارد. به همین دلیل 
متخصصان همواره تأکید می‌کنند که در چنین شرایطی با 
تکنیک‌های آرامبخش نسبت به بروز و تشدید این عوارض 

اقدام کنید.

استرس را  چگونه مدیریت کنیم؟ 
آسیب جدی مواجهه با روزهای ناآرام جامعه، بروز و تشدید استرس است و آگاهی از راهکارهای مدیریتی آن اهمیت دارد 

چطور در خانه عضله‌سازی‌ کنیم؟ 
 بسیاری از ما علاقه‌مند به تقویت عضلات‌مان هستیم اما 
همیشه تمکن مالی کافی برای حضور در باشگاه را نداریم 
یا به دلایل دیگر امکان و فرصــت انجام تمرینات جدی 
را در یک‌سری از ســاعات روز پیدا نمی‌کنیم. به همین 
دلیل ترجیح‌مان این است که در خانه ورزش کنیم. اما 
آیا می‌دانستید با یک‌سری فعالیت‌های ساده در خانه هم 
می‌توانید عضله‌سازی‌ کنید. در این مطلب به چند تمرین 
داخل خانه اشــاره می‌کنیم که از افزایش قدرت واقعی 

بدنتان پشتیبانی می‌کند.
    اسکات آرام همراه با مکث

اسکات حرکت رایجی در بدنسازی است و آهسته انجام 
دادن آن همه‌‌چیز را تغییر می‌دهد. بدن را به‌مدت 4 ثانیه 
پایین بیاورید، در پایین‌ترین نقطه 2 ثانیه مکث کنید و 
سپس بایستید. این مکث عضلات را مجبور می‌کند بدون 

اضافه کردن وزنه سخت‌تر کار کنند.
    ایستادن روی یک پا با تکیه‌گاه دیوار

ایســتادن روی یک پا و همزمان تکیــه دادن به دیوار، 
درحالی‌که تمام وزن بدن روی دیوار نیست عضلات ساق 

پا، باسن و عضلات مرکزی بدن را به چالش می‌کشد.
    پل زدن برای تقویت عضلات پشت

پل زدن با عضلات ســرینی، عضلات پشت را که عموما 
به‌دلیل نشستن طولانی ضعیف می‌شوند، تقویت می‌کند. 
روی زمین دراز بکشید، زانوها را خم کنید، باسن را بلند 

کنید و به‌مدت 5ثانیه در بالاترین حالت نگه دارید.
    پلانک روی زمین با ضربه زدن به شانه‌ها

پلانک‌ها رایج هستند اما اضافه کردن ضربه‌های آهسته به 
شانه‌ها چالش را افزایش می‌دهد. در حالت پلانک بدون 
تکان دادن باسن، هر بار به یک شانه ضربه بزنید. این کار 
عضلات مرکزی را به‌طور عمقی و قدرت شــانه را با هم 

تمرین می‌دهد.
    لانژهای کنترل‌شده درجا

لانژهای رو به جلو که به آرامی انجام می‌شــوند، قدرت 
و هماهنگی پــا را افزایش می‌دهند. قدم برداشــتن به 
جلو و بازگشــت به همــان نقطه از فشــار غیرضروری 
جلوگیری می‌کند. صاف نگه‌داشــتن قفســه ســینه و 
حرکت کنترل‌شده، عضلات چهارسر ران، همسترینگ و 
سرینی را به‌طور یکنواخت هدف قرار می‌دهد. این تمرین 
همچنین تعادل را تقویت و از توسعه قدرت در درازمدت 

پشتیبانی می‌کند.

سبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

سرطان پستان در صوت تشخیص تا 95درصد درمان می‌شود 
دکتر حسن معیری، فلوشیپ جراحی سرطان با تأکید بر شایع‌بودن سرطان پستان در سطح ایران، آگاهی عمومی 
را مؤثرترین راهکار مقابله با این بیماری دانست و گفت: درصورت تشخیص در مراحل اولیه، احتمال بهبود کامل 

به بیش از ۹۵درصد می‌رسد.

شیوع آنفلوآنزا نزولی شده اما همچنان بالاتر از سطح هشدار است
دکتر علیرضا رئیسی، معاون بهداشــت وزارت بهداشــت با اعلام کاهش قابل‌توجه موارد بروز آنفلوآنزا در کشور 
گفت: اگرچه روند بیماری نزولی شــده و میزان موارد مثبت به حدود ۱۴درصد رسیده، شرایط همچنان بالاتر از 
سطح هشدار است و رعایت نکات بهداشتی به‌ویژه در فصل سرما ضروری است.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

نکته روز 

نشانه‌های مهم بیماری‌های کبدی
بروز مشکل برای کبد می‌تواند شما را در معرض خطر بالقوه 
جدی مرگ قرار دهد، پس تا دیر نشــده با شناختن علائم و 
دلایل بروز مشــکل در عملکرد کبد و ایجاد کبد چرب، بر 
درمان خانگی این عضو حیاتی بدن متمرکز شوید. برخی از 
نشانه‌ها و مواردی که باید مورد توجه قرار بگیرند، درد شکم، 
خستگی ماندگار، خارش پوست، زردی پوست و چشم‌‌ها و 

تغییرات در رنگ ادرار و مدفوع هستند.
درد شدید شکم، به‌ویژه در قسمت بالای سمت راست ممکن 
است ناشی از التهاب یا تورم کبد باشد. خستگی در بیماران 
مبتلا به بیماری مزمن کبدی جزئیات چگونگی ابتلا به این 
بیماری در اکثر موارد را شرح می‌دهد و خارش‌های گاه‌به‌گاه 
بدون بثورات پوستی، به‌خصوص در کف دست یا پا به‌دلیل 
تجمع صفرا از کبد رخ می‌دهد. زردی پوست و چشم‌ها، یکی 
از علائم ظاهری بیماری‌های کبد است و ادرار تیره و مدفوع 
رنگ پریده یا خاکستری، نشــان‌دهنده اختلال در عملکرد 

کبدی است.

سرطان و دیابت پرهزینه‌ترین 
بیماری‌ها

مدیرعامل سازمان بیمه ســامت، داروهای دیابت و سرطان را 
پرهزینه‌ترین داروهای بیماران خاص و صعب‌العلاج عنوان کرد. 
به‌گفته محمدمهدی ناصحی در مراسم امضای تفاهمنامه همکاری 
با موضوع حمایت از بیماران خاص و صعب‌العلاج بین سازمان بیمه 
سلامت ایران و هیأت امنای صرفه‌جویی ارزی در معالجه بیماران 
وزارت بهداشــت در صندوق بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج 
هزینه عمده مربوط به بیماران سرطانی و دیابتی است که در قالب 
این تفاهمنامه، توافق شــد داروهای جدیدی را که برای سرطان 
نیز وارد چرخه شده و هنوز پوشــش بیمه‌ای ندارند‌ نیز پوشش 
بدهیم. او تأکید کرد: این قرارداد به‌مدت ‌4ماه از تاریخ اول دی‌ماه 
1404تا 31فروردین 1405 برقرار خواهد بود و مبلغ حداکثر آن 
معادل یک‌هزار میلیارد تومان است. مجموعا 10دارو شامل یک کد 
ژنریک دارو، پوشش 50درصدی از سهم بیمار و 9کد ژنریک دارو 
پوشش 70درصدی از سهم بیمار را از محل این قرارداد خواهد شد.

تهدید درمان با آسیب به سلامت روان 
دکتر علی اکبری، فوق‌تخصص سایکوســوماتیک در 
این‌باره می‌گوید: در بســیاری از بیماری‌های جسمی، عوامل 
روان‌شــناختی نقش تعیین‌کننده‌ای دارنــد. عواملی ازجمله 
اضطراب می‌تواند موجب تشدید علائم آسم شود یا در مبتلایان 
به پرفشــاری خون، وضعیت بیمــاری را وخیم‌تــر کند. این 
تأثیرات محدود به یک بیماری خاص نیست و طیف وسیعی از 
بیماری‌های جسمی را شامل می‌شود و نباید نادیده گرفته شوند 
چون اختلال در سلامت روان بیمار، روند درمان بیماری جسمی 

را هم با اختلال مواجه می‌کند.

حواس‌پرتی کنید   
صدیقه خادم، روانشناس درباره اقداماتی که یک فرد می‌تواند 
در مواقع بروز بحــران به‌منظور خودمراقبتــی و آرامش انجام دهد 
به همشهری می‌گوید: در شــرایط عادی بهترین توصیه مراجعه به 
مراکز روانشناسی اســت و متخصصان این حوزه مشاوره‌های لازم را 
در این‌باره خواهند داد. اما در شــرایط بحرانی که ممکن است تردد 

افراد برای مراجعه به این مراکز ســخت‌تر و دسترسی به روانشناس 
کمتر شود، بهتر است از تکنیک حواس‌پرتی استفاده کنید.او آشنایی 
با تکنیک‌های آرام‌ســازی را مهم می‌داند و تأکیــد می‌کند: برخی 
تکنیک‌ها برای آرام‌سازی‌ وجود دارند؛ ازجمله تکنیک‌های تنفسی 
که بسیار پرکاربرد هستند. تکنیک‌های شناختی و هیجانی هم مطرح 
است اما اجرای آنها ساده نیست و فردی که دچار استرس شده باید 

در این‌باره از سوی یک روانشناس آموزش دیده باشد. این توصیه‌ها را 
نمی‌توان برای همه به‌صورت یکسان به‌کار برد چرا که اول باید وضعیت 
جسمانی و شــناختی فرد مورد ارزیابی قرار بگیرد و اجرای آن بدون 
درنظر گرفتن چنین شرایطی بی‌فایده خواهد بود و بهتر است از همان 
تکنیک‌های تنفسی آرامبخش )تمرین تنفس عمیق؛ ۴ ثانیه دم، ۴ 

ثانیه حبس نفس، ۶ ثانیه بازدم( استفاده کنند.

تکنیک‌های حواس‌پرتی 
     یک برنامه تلويزیونی مفرح یا فیلم و سریال ببينید

     کتاب بخوانید 
     گذراندن وقت با خانواده یا دوســتان هم توصیه می‌شود اما 
تلاش کنید درباره یک موضوع متفاوت از سوژه حادثه یا موضوع 

روز به‌منظور حواس‌پرتی و آرام‌سازی خودتان صحبت کنید.
 بیماری‌های تحت‌تأثیر استرس و اضطراب 
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