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امام علی )ع(: 
در قرآن درمان بزرگترین دردهاست؛ در کفر، نفاق، تباهی و گمراهی.

نیما شاهمیری

عکس خانه

آوازهای کودکانه
هشتمین روز جشنواره بین‌المللی موسیقی فجر با اجرای 
ارکستر سمفونیک ناسیونال عراق و گروه جاز انیمیشن 

آمریکا در تالار وحدت، گروه موسیقی ارف در تالار ایوان 
شمس و کنسرت گروه سوِن در برج میلاد تهران برگزار 

شد. عکس از گروه ارف ناصر نظر در ایوان شمس است. 

| عکس: حسین اسماعیلی|مهر |  

چاقی و دیابت نتایج کم‌خوابی 
فرهیختگان| اگر کار 
و برنامه روزانه‌تان 
به‌گون��ه‌ای اس��ت 
که معم��ولا دچار کمبود خواب 
هستید، بد نیست بدانید این کار 
نه‌تنها کار روزانه ش��ما را دچار 
اخت�لال می‌کند بلک��ه می‌تواند 
دیابت و چاقی به همراه داش��ته 
باش��د. فقدان خواب کافی حتی 

در افراد کاملا سالم نیز می‌تواند سبب 
ابتلا به دیابت شود. محققان می‌گویند 
کم‌خوابی می‌تواند توانایی بدن ش��ما 
برای تولید انسولین و در پی آن تنظیم 
قند خون را کاهش دهد. پژوهشگران 
آمریکایی گفته‌اند کمبود خواب نقش 
مه��م و وی��ژه‌ای در اپیدم��ی چاقی و 
دیاب��ت ن��وع دو ایف��ا می‌کن��د و رفع 
این کمبود به نوب��ه خود می‌تواند این 

نقصان‌ها را رفع کند.
این بررس��ی که در دانش��گاه شیکاگو 
انجام شده اس��ت، اولین بررسی تاثیر 
نق��ش کمبود خواب بر س��طح اس��ید 

چرب خون است. به گزارش دیلی‌میل 
پژوهش��گران دریافتند ک��ه نخوابیدن 
می‌تواند سطح اسید چرب در خون را 
تا میزان یک س��وم بالا ببرد و ش��رایط 
پیشادیابتی را برای مردان جوان فراهم 
کند. »اسرا تاس��الی«، استادیار پزشکی 
می‌گوی��د: »مطالعات بس��یاری ارتباط 
مس��تقیم میان کمبود خواب و افزایش 
وزن و دیاب��ت ن��وع دو را گ��زارش 

کرده‌اند.«
مطالعه‌ای که پارس��ال انجام شد نشان 
می‌ده��د میزان ابتلا ب��ه دیابت نوع دو 
به میزان یک س��وم افزایش پیدا کرده 

‌است. یکی از دلایل عمده آن به 
علت اختلال در ساعات خواب 
و بی��داری در مش��اغل امروزی 
است که سطح هورمون‌هایی را 
که به تولید انسولین می‌انجامد، 
تحت تاثیر خ��ود قرار می‌دهد. 
آخرین مطالعات نش��ان می‌دهد 
اگر سه شب، تنها چهار ساعت 
زمان برای خواب داشته باشید، 
س��طح اس��یدهای چرب، که میزان آن 
معمولا هنگام شب کاهش پیدا می‌کند، 
س��اعت‌ها بالا خواهد مان��د. از طرف 
دیگ��ر با بالا ماندن س��طح اس��یدهای 
چ��رب، توانایی انس��ولین برای تنظیم 

قند خون کاهش می‌یابد. 
از س��وی دیگ��ر محقق��ان براس��اس 
26تحقیق انجام شده می‌گویند خواب 
بعدازظهر نیز می‌تواند در روند خواب 
شبانه اختلال ایجاد کند. آنها می‌گویند 
حتی کودکان دو س��اله نیز باید خواب 
بعدازظه��ر را کنار بگذارن��د تا بتوانند 
خواب شبانه راحت‌تری داشته باشند. 
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در میانه اسفند، فقط گوش کن
در میان��ه آخرین فصل س��ال، 
یعنی درست روزهایی که همه 
چیز شتاب می‌گیرد و شهر مملو 
می‌شود از ش��لوغی و ازدحام، 
قرار است آلبوم تازه‌ای از رضا 
صادقی منتش��ر ش��ود. البته در 
این روزها شاید گوش دادن به 
موس��یقی برای خیلی‌ها فعالیتی 
محس��وب ش��ود ک��ه نمی‌توان 
در آن ش��لوغی جای��ی برایش 
پی��دا کرد. اما ب��رای آنهایی که اعجاز موس��یقی را باور دارن��د و می‌توانند در 
بحرانی‌ترین ش��رایط هم، از خاصیت آرامبخش و متعادل‌کننده موس��یقی بهره 
ببرند، ش��نیدن یک موسیقی تازه زمان و مکان خاصی نمی‌خواهد. آلبوم جدید 
رضا صادقی »فقط گوش کن« نام دارد و 12 اس��فند وارد بازار می‌شود. بعد از 
انتشار این آلبوم هم کنسرت‌های صادقی در تهران و شهرستان‌ها برگزار خواهد 

شد که البته هنوز تاریخ آن اعلام نشده است. 
میثم مروستی، مس��عود همایونی، شجاعت شفایی، اشکان آبرون، فاضل پیش، 
اس��ماعیل حسینی، مهران خالصی، س��اناز کریمی، بابک مافی، شهراد امیدوار، 
فرشید ادهمی و... از جمله موزیسین‌هایی هستند که در این آلبوم حضور دارند 
و ترانه‌سرایان آلبوم هم چهره‌هایی مثل ترانه مکرم، مهرزاد امیرخانی، بیتا تایی، 
امیر حس��ین اللهیاری و... هس��تند. در این آلبوم قرار است ویدئو کلیپ قطعه 

»عاشقتم« هم گنجانده شود که برادران »بوشهری« آن را کارگردانی کرده‌اند. 

روش تهیه غذای 100 هزار یورویی 
»اس��تروتارگا بیانکو« اگرچه نامی طولانی برای یک غذا به ش��مار می‌رود، اما 
ش��اید برای غذایی با قیمت 100 هزاریورو، آنقدرها هم پرطمطراق و متفرعن 
به نظر نرس��د. این غذا درواقع لوکس‌ترین و گران‌ترین غذای جهان اس��ت که 
از خاویار س��فید و طلا برای مشتریان خاص درست می‌شود و 100هزار یورو 

قیمت یک کیلوگرم از این غذاست. 
روش تهیه این غذا این‌گونه اس��ت که پس از آماده ش��دن خاویار س��فید، 22 
قیراط طلا به ظرف غذا افزوده می‌ش��ود. ب��رای تولید تنها یک کیلوگرم از این 
غذا، نیاز به پنج کیلوگرم خاویار س��فید خام است که 80 درصد آب آن گرفته 
ش��ده باشد. براس��اس گزارش ایسنا، این غذا نخس��تین بار توسط یک شرکت 
اتریش��ی ابداع شده است. هر 250 گرم خاویار سفید در بازار اتریش هم‌اکنون 

بیش از 6250 یورو به فروش می‌رسد. 

خبر آخر

17:51 غروب آفتاب	
18:10 اذان مغرب	
23:36 نيمه شب شرعي	

5:20 اذان صبح	
6:44 طلوع آفتاب	
12:18 اذان ظهر	

روي خط خبر برای اسمیت، جهان سه روز در هفته پایان می‌گیرد 

فرهیختگان| ویل اسمیت از زندگی 
با دختر 14 س��اله‌اش می‌گوید. او 
که چهارشنبه‌ش��ب در یک ش��وی 
تلویزیونی ش��رکت ک��رده بود از 
ب��ا دختر  دش��واری‌های زندگ��ی 
نوجوان خ��ود، »ویلو« می‌گوید. او 
می‌گوید: »زندگی با دخترم طوری 
اس��ت که انگار جهان هفته‌ای سه 
روز به پایان می‌رسد و ما هر هفته، 
بازیگر  روز اس��تقلال داریم.« این 
46 س��اله ک��ه دوبار نام��زد جایزه 

اس��کار شده اس��ت، در ادامه می‌گوید: »هیچ چیزی 
مانند تمسخرهای یک دختر 14 ساله نمی‌تواند قلب 
یک مرد میانس��ال را بشکند. ش��اید حق با او باشد 

ب��ه همین دلیل م��ن در این مواقع 
دس��ت به دام��ان همس��رم، جادا، 

می‌شوم.« 
از سوی دیگر و به نقل از هالیوود 
ریپورتر، فیلم جدید ویل اسمیت 
ب��ا نام »جای��زه« به‌زودی س��اخته 
خواهد ش��د. او در ای��ن فیلم که 
یک اکش��ن دلهره‌آور است، نقش 
مردی را بازی می‌کند که به اشتباه 
به قتل یک نف��ر و مجازات اعدام 
محکوم شده است. او برای اثبات 
بی‌گناهی خود س��عی می‌کند از زن��دان بگریزد، در 
حالی که بی��وه مقتول جایزه‌ای به ارزش 10 میلیون 

دلار برای او در نظر گرفته است. 

محمدرض��ا گل��زار عکس��ی از خ��ود روان��ه صفح��ه  
اینس��تاگرامش کرده تا دنبال‌کنن��دگان و علاقه‌مندان 
هیجان‌زده شوند و کامنت‌نویسی را آغاز کنند. یکی از دنبال‌کنندگان صفحه او نوشته 
اس��ت: »خوش اومدین سوپراس��تار خنده‌رو«. دیگری پرس��یده: »کس��ی تو محدوده 
ش��هرک‌غرب اگر هس��تش که پارکور و گیتار بلد باش��ه جهت همکاری اعلام حضور 

کنه«. آن یکی کوتاه نیامده و نوشته: 
»یکی از بدترین بازیگرانی که دیدم 
ایش��ون هس��تن. فقط یه تی��پ داره«. 
یک��ی هم فضا را ب��رای تبلیغات مفید 
دیده و نوش��ته: »سلام دوستان... بنده 
شعر پاپ می‌نویسم... دوستان عزیز و 
اف��رادی که خوانندگ��ی می‌کنن یا به 
هر نحوی به شعر علاقه دارن می‌تونن 
به پیج من بی��ان«. این عکس در 15 
س��اعت 27 هزار و 338 بار پسندیده 

شده است. 

سحر قریشی که 429 هزار دنبال‌کننده در اینستاگرام دارد روی صفحه‌اش عکسی  
از خود در حال خوردن چیزی شبیه نون و پنیر و سبزی گذاشته و در توضیح نوشته 
است: »Heloooooo«. همین کافی است که دنبال‌کنندگان صفحه هیجان‌زده شوند و در 
24 ساعت، 16 هزار 709 نفر عکس را بپسندند و 691 نفر دست به کامنت شوند. یکی از 
دنبال‌کنندگان صفحه او پرسیده است: »گیاهخوار شدین«. دیگری گفته: »منم می‌خوام«. 
اما به نظر دیگری آمده: »چمنه انگار!« دنبال‌کننده دیگری اشاره کرده: »من و سحر خانم 
هم‌سنیم«. کاربر دیگری نوشته: »این چیه می‌خوری. پاشو پاشو بیا خونه ما به مامانم می‌گم 
قورمه سبزی بزاره دور هم شام بخوریم. بیا به خدا مامانم تدارک دیده. اگه نیای ناراحت 

میش��ه« و به راس��تی که برایمان سوال 
است: »‌ای کاربر محترم از فازت بگو«. 
دیگری اما از آنها بوده که س��نگ‌تمام 
می‌گذارن��د و نوش��ته: »ن��وش جان��ت 
پرنسس سینمای ایران«. ما چه می‌توانیم 
بگوییم جز اینکه: »پرنس��س رو خوب 
اوم��دی« دنبال‌کننده دیگ��ری انقلابی 
در زبان فارس��ی و اسطوره‌پژوهی به پا 
کرده و نوش��ته: »واقعا استوره‌ای«. البته 
که املا از آن دنبال‌کننده محترم است 

و ما بی‌تقصیریم. 

از روي ديوار

زاون قوکاسیان درگذشت 
زاون قوکاس��یان منتقد و صاحب‌نظر سینمای ایران دیروز اول 
اس��فند ماه درگذش��ت. این منتقد که مدتی در بیمارس��تانی در 
»اتری��ش« تحت درمان بود و اوایل بهمن ماه به ایران بازگش��ته 
ب��ود، ظهر دیروز در منزلش در اصفهان از دنیا رفت. او به دلیل 
عوارض ناشی از سرطان معده به مدت چهار ماه در بیمارستانی 
در وین تحت درمان بود. زاون قوکاس��یان نویس��نده، مترجم و 
منتقد شناخته‌ش��ده کشور از س��ال 1350 کارهای نوشتاری و 
پژوهش��ی خود را با نگارش کتابی درباره فیلم »چشمه« ساخته 
آربی آوانسیان )نخستین کارگردان حرفه‌ای سینمای ایران( شروع 
کرد و تاکنون حدود 24 کتاب درباره سینماگران مختلفی چون 
جمش��ید ارجمند، ارحام صدر، مجید جعفری‌جوزانی، مسعود 
کیمیایی، عباس کیارس��تمی، بهمن فرمان‌آرا، خس��رو سینایی، 
گلاب آدینه، فاطمه معتمدآریا و مجید انتظامی به رشته تحریر 
درآورده است. او همچنین فیلم‌های »همه فرزندان من«، »فصلی 
دیگر«، »نقش خیال« و »خاج شویان« را کارگردانی کرده است. 

نقــــــطه

نقــــــطه سر خط

فیلیپ راث در اولین تجربه مک گرگور 
ای��وان مک‌گرگور در اولین تجرب��ه کارگردانی فیلم بلند خود 
س��راغ رمانی از فیلیپ راث رفته اس��ت. به‌ گزارش آنا به نقل 
از گاردین، این بازیگر سرش��ناس اسکاتلندی بعد از 20 سال 
حضور در جلوی دوربین قرار اس��ت برای اولین بار به‌عنوان 
کارگردان پش��ت دوربین قرار گیرد. مک‌گرگور 44 ساله البته 
15 سال پیش نیز یک اپیزود از فیلمی با نام »داستان‌های تیوب« 
را در کنار هش��ت کارگردان دیگر کارگردانی کرده اس��ت. او 
در اولی��ن تجربه کارگردان��ی فیلم بلند خود ب��ه ایفای نقش 
نیز خواهد پرداخت. مک‌گرگور رمان »پاس��تورال آمریکایی« 
نوشته فیلیپ راث، یکی از نویسندگان شناخته شده آمریکا را 
دستمایه اولین فیلم خود قرار ‌خواهد داد. پیش از این قرار بود 

فیلیپ ‌نویس استرالیایی این رمان را به فیلم برگرداند. 


