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 دوشنبه  20  اسفند 1403  شماره 472

فنـاوری

گیـشه
قفسه

مستند

تئــاتــر

 آیین 
نوروزخوانی...

هر ساله، در روزهای پایانی سال و در روستای 

کفشگیری، نوروزخوانان مردم را از فرارسیدن 

بهار باخبر می‌کنند؛ آن‌ها با چوب‌دستی خود 

که به آن »قولچماق« می‌گویند درِ خانه‌های 

روستاییان را به صدا درمی‌آورند و هدیه دریافت 

می‌کنند.

چیزهایی زیادی در این دنیــا وجود دارند برای اینکه ما را تا ســر حد 
مرگ بترســانند، اما برای خیلــی از افراد، ســخنرانی در مقابل جمعیتی 
انبوه بزرگ‌ترین ترس دنیاســت. میلیون‌ها نفر در دنیا حتی بــا تصور اینکه 
قرار است جلوی صف انبوهی از آدم‌های غریبه و آشــنا بایستند و شروع کنند 
به حــرف زدن، لرز بــه اندامشــان می‌افتد و شــروع می‌کنند به عــرق کردن. 
پادکســت »آوا اجرا« به ما یادآوری می‌کند که در دنیای امــروز که موفقیت در 
گرو بهره بردن از تمام موقعیت‌هایی اســت که بر سر راه ما قرار می‌گیرند، باید 
بتوانیم بر ترس‌ها و شــک و شــبهاتی که در مورد خودمان داریم، غلبه کنیم تا 
به موفقیت برسیم. این بدین معناســت که اگر تلاش کنیم تا آگاهانه‌تر با ترس 
خود از سخنرانی مقابل جمعیت مواجه شــویم، قادر خواهیم بود تا بر آن غلبه 

کنیم و از یک سخنران حوصله سربر و مضطرب، به ســخنرانی جذاب و پرانرژی تبدیل شویم. در اپیزودهای این 
پادکست شــما آموزش خواهید دید که چطور بر ترس ناشــی از ســخنرانی غلبه کنید و با روحیه‌ای عالی جلوی 

جمعیت ایستاده و صحبت کنید.

بیــش از ۶۰ درصــد از بزرگســالان کیفیــت خــواب 
نامطلوبــی را تجربــه می‌کنند که تأثیر چشــمگیری بر 
سلامت جســمی و روانی آن‌ها دارد. مشــکلاتی مانند 
آپنه‌ خــواب، تنفــس دهانــی و خروپــف می‌توانند به 
بروز بیماری‌هــای مزمن ماننــد بیماری‌هــای قلبی و 
عروقی، دیابت و افسردگی منجر شوند. دانشمندان و 
پژوهشگران شاغل در دانشگاه کمبریج انگلیس موفق 
به توســعه‌ لباس خوابی هوشــمند و قابل شست‌وشــو 
شده‌اند که با اســتفاده از حســگرهای گرافنی، بدون 
نیاز به تجهیزات حجیم یا تماس مســتقیم با پوســت، 
کیفیــت خــواب را پایش می‌کنــد. این لبــاس خواب 

هوشــمند، بــا اســتفاده از حســگرهای چاپ‌شــده‌ 
گرافنی، سیگنال‌های ظریف ناشــی از کشش پوست 
را ثبت کــرده و از طریق یک شــبکه‌ عصبــی یادگیری 
عمیــق، الگوهای خواب فــرد را تحلیــل می‌کند. این 
فناوری نوآورانه می‌تواند جایگزینی ساده‌تر و ارزان‌تر 
PSG(، روش اســتاندارد  بــرای پلی‌ســومنوگرافی )
اما پرهزینــه‌ پایش خــواب در کلینیک‌ها باشــد. این 
لباس داده‌هــای مربوط به رفتــار خــواب را از طریق 
حســگرهای چاپ‌شــده‌ پارچــه‌ای دریافــت می‌کند. 
حســگرهای یادشــده لرزش‌های ضعیفی را که در اثر 
عملکــرد عضلات حنجــره و دیگــر اندام‌هــای مرتبط 

ایجاد می‌شــوند، شناســایی و تحلیــل می‌کنند. این 
لبــاس خــواب هوشــمند، در آزمایش‌هایــی که روی 
بیماران مبتلا به آپنه‌ خواب و افراد ســالم انجام شــد، 
دقت بالایی را نشان داد. علاوه بر این، تیم تحقیقاتی، 
با افزودن یــک مرحله‌ خاص در فراینــد آهارزنی، دوام 
حســگرها را افزایش داده و امکان شست‌وشوی آن‌ها 
در ماشــین لباسشــویی را فراهم کرده اســت. نسخه‌ 
جدید این لباس هوشــمند همچنین مجهــز به قابلیت 
انتقال بی‌سیم داده‌هاست، که به کاربر اجازه می‌دهد 
اطلاعات خواب خود را مســتقیم به گوشی هوشمند یا 

رایانه‌ شخصی منتقل کند.

 لباس خواب 
هوشمند

نام برنامه: 
نقاشی گروهی خاتون
مکان اجرا:
 نگارخانه انتظامی 
بهای بلیت:
70 هزار تومان

عنوان:
ادبیات آرمان شهری 
نوشته:
 گرگوری کلایز
ترجمه: محمود ایرانی فرد
ناشر: چشمه
قیمت: 408 هزار تومان

فیـلــم

معرفی کتاب

معرفی کتاب

نرم افزار

پادکست

نویسنده: مت هیگ
ناشر: میلکان

 نویسنده: نیک ترنتون
ناشر: شمعدونی زیاد بهش فکر نکنزندگی ناممکن 

تغذیه در رمضان آوا اجرا

عینک قرمز
در جــدول فیلم‌هایــی که قرار اســت 
نــوروز 1404 روی پرده ســینماهای 
ایران اکران شود، نام یک فیلم کمدی 
به چشــم می‌خورد که حســین مهکام 
آن را کارگردانی کرده اســت. »عینک 
قرمز«، با بــازی حامد بهــداد، یکی از 
کمدی‌هایی اســت که قرار اســت در 
نوروز اکران شود و در برخی ســینماهای تهران نیز با آغاز 
ماه مبارک رمضان اکران خود را آغاز کرده اســت. داستان 
فیلم عینک قرمز درباره جوانی به اســم محمود است که با 
خواهرزاده خود پری زندگــی می‌کند. او بعد از پیدا کردن 
وصیت‌نامه پدر خود تصمیم می‌گیرد به سراغ گنجی برود 
که در این میان دردســرهایی به ســراغش می‌آید. در این 
فیلم، حامد بهــداد در نقش اصلی با عینــک قرمز حضور 
دارد و هــادی کاظمی، النــاز حبیبی، پانتــه‌آ پناهی‌ها، 
ســروش صحت، نادر فلاح، رضــا ناجی، ســمانه پاکدل، 
سهیل مستجابیان و مهســا کامیابی از دیگر بازیگران آن 
هســتند. حامد بهداد که ســال ۱۴۰۳ با حضور در فیلم 
کمدی »مفت‌بــر« تجربه بــازی در یک فیلم گیشــه‌ای را 
داشته اســت، بازی در فیلم عینک قرمز را نیز به مجموعه 
بازی‌های خود اضافه کرد تا نشــان دهد می‌خواهد فارغ 
از حضــور در فیلم‌هایی همچون پیرپســر، کــه کارنامه او 
را پربارتر نشــان می‌دهــد، فیلم‌های عامه‌پســند‌تری هم 
بازی کند. کارگردان عینک قرمز حســین مهکام اســت؛ 
فیلمنامه‌نویس باسابقه‌ای که با ساخت فیلم‌هایی همچون 
»بی‌حسی موضعی« و »آزادی مشــروط« جایگاه خود را در 
مقام فیلمســاز نیز تثبیت کرد. کمدی متفاوت بی‌حسی 
موضعی نشان داد که او به فضاهای ابزورد علاقه دارد و حالا 
عینک قرمز جدیدترین ساخته اوست که در دفتر هدایت 
فیلم به تهیه‌کنندگی مرتضی شایسته تولید شده و بعد از 

دو سال روی پرده رفته است.

معلم من اختاپوس
در سال ۲۰۱۰، کریگ فاستر غواص 
بــه دل جنگلی ســرد در زیــر آب‌های 
یک خلیــج دور افتاده در شــبه جزیره 
کیپ ‌زد؛ جایی که در منطقه‌ حفاظتی 
پارک‌های ملی آفریقــای جنوبی قرار 
دارد. او شــروع به ثبت تجربیات خود 
کرد و بــه مرور با یــک اختاپوس جوان 
و کنجکاو آشــنا شــد. فیلم »معلــم من اختاپــوس« روابط 
صمیمانه‌ فاستر با اختاپوس را نشــان می‌دهد که نزدیک 
به یک سال با یکدیگر در تعامل بودند. اختاپوس با فاستر 
بازی می‌کند و به او اجازه می‌دهد تا غذاخوردن، خوابیدن 
و سایر کارهای او را ببیند. فاستر از این اختاپوس به‌عنوان 
یک مربی یــاد می‌کند؛ موجودی کــه درس‌هایی راجع ‌به 
شــکنندگی زندگی و ارتباط بشــریت با طبیعت به او داد. 
پروسه‌ تولید این اثر حدود ده سال به طول انجامید و اولین 
مستند طبیعت آفریقای جنوبی بود که از شبکه »نتفلیکس« 
پخش می‌شد. معلم من اختاپوس از تدوین و فیلم‌برداری 
خوبی برخوردار است و روایتی فوق‌العاده تأثیرگذار از رابطه‌ 
بین انســان، حیــوان و طبیعت را به‌تصویر می‌کشــد. این 
فیلم اثری فوق‌العاده صمیمی و الهام‌بخش است که به ما 
درس‌هایی راجع‌به کره‌‌زمین، احتــرام به حس مادرانگی، 
هویت و غیره می‌دهد. این کار در مراســم اســکار ۲۰۲۱ 
توانست جایزه‌ بهترین فیلم مســتند را ببرد. همچنین، در 
جشــنواره‌هایی مثل جوایز آکادمی فیلــم بریتانیا، جوایز 

بین‌المللی مستند و... نیز صاحب ۲۱ جایزه شد.

احتمال وقوع قتل
»در یک حمام عمومی که دو مرد در آن 
کار می‎کننــد، حادثــه‎ای رخ می‎دهد 
و ناخواســته آنان را درگیر مخمصه‎ای 
می‎کند. ایــن دو نفر دنبــال چاره‌ای 
برای رفع مشکل هستند، اما مشکلات 
بیشتری از راه می‎رســد و دردســرهای تازه‌ای را به همراه 
دارد.« این خلاصه‌ای اســت از داســتان نمایشــی به نام 
»احتمال وقوع قتل« که این شــب‌ها در تماشاخانه ملک 
تهــران روی صحنــه رفتــه و با اســتقبال خوبی از ســوی 
مخاطبان روبه‌رو شــده اســت. مجیــد یوســفی و عباس 
جمالی دو بازیگری هســتند که در این تئاتر ایفای نقش 
می‌کنند. امیر اخویــن کارگردانی این اثر نمایشــی را بر 
عهده دارد و ســید عماد عامــری آن را تهیه‌کنندگی کرده 
است. این نمایش به مسئله قتل و خشونت و برخی عقاید 
ســنتی نگاه بازیگوشــانه‎ای دارد. احتمال وقــوع قتل با 
سبکی رئال و کمدی، و تلاش برای شکست فضای رسمی 
تئاتر و ایجاد جو صمیمانه‎تری با تماشاگران، اجرا می‎شود. 
طراحی صحنه از ســکوهایی با کاشی سفیدرنگ تشکیل 
شده که تجســمی از فضای داخلی یک حمام است. این 
نمایش در عین سادگی و داشتن زبان صریح، توانسته در 
دل خود به رویکردهای مهمی در زندگی اجتماعی انسان 

امروزی بپردازد.

ماه رمضان فرصتی برای تقویت روح و جســم است. تغذیه مناسب در 
این ماه، با رعایــت اصول وعده‌‌های متعادل، ســحری مغــذی، افطاری 
سبک و میان‌وعده‌‌های سالم، نقشــی کلیدی در حفظ سلامتی ایفا می‌کند. 
افرادی که برنامه غذایی ویژه ماه رمضان دارند یا به عبارتی از رژیم ماه رمضان 
پیــروی می‌کنند، این ماه را بهتر و ســامت‌تر ســپری خواهند کــرد. نرم‌افزار 
»تغذیه در رمضان« به شما کمک خواهد کرد تا این ماه مبارک را با سلامتی به 
پایان ببرید. در این نرم‌افزار می‌توانیــد برنامه غذایی 30 روز ماه رمضان خود 
را برای ســحر و افطار دریافت کنیــد. همچنین این نرم‌افزار شــامل دعاهای 
30 روز ماه رمضان است. لازم به ذکر است که توصیه‌های این نرم‌افزار توسط 
کارشناسان تغذیه تهیه شده و منبع آن کتاب‌های معتبر علمی در زمینه تغذیه 

است. از ویژگی‌های دیگر این نرم‌افزار دسترسی کاربران به دســتورالعمل تهیه غذاها یا نوشیدنی‌های مناسب 
در ماه مبارک رمضــان و در هنگام روزه‌داری اســت. با نصب و اجرای ایــن برنامه و عضویــت در آن، به تمام این 

امکانات دسترسی خواهید داشت.

داستان کتاب »زندگی ناممکن«، نوشــته‌ مت هیگ، از جایی آغاز می‌شود که زنی 72 ساله که به‌تازگی 
شوهر خودش را از دست داده و زندگی روزمره‌ غم‌باری را ســپری می‌کند، متوجه می‌شود که دوست بسیار 
قدیمی‌اش فوت کرده و یک هدیه‌ دور از انتظار برای او به ارث باقی گذاشــته اســت. یک خانه‌ زیبا در جزیره‌ای 
حیرت‌انگیز به نام ایبیزا واقع در اســپانیا. اما یک دوســت معمولی چرا باید چنین ارثیه‌ سنگینی برای او بگذارد؟ 
گریس، راهی جزیره‌ ایبیزا می‌شود تا از همین معمای عجیب سر در بیاورد. گریس وینترز، شخصیت تنها و ناامید 

کتاب زندگی ناممکن، در ابتدا به جادو و نیروهای خارق‌العاده‌ طبیعت اعتقادی نداشت تا اینکه برای کشف 
راز مرگ دوستش وارد جزیره‌ای زیبا و منحصربه‌فرد ‌شــد. مطالعه‌ رمان‌های مت هیگ، نویسنده‌ 

کتاب پرفروش کتابخانه‌ نیمه‌شب، مثل پیدا کردن دری مخفی در خانه‌ قدیمی مادربزرگتان 
است. دوســت دارید این در را باز کنید و ببینید چه اتفاقاتی پشــت این در پنهان شده‌اند 
یا همان‌جا بی‌حرکت بایســتید؟ کتاب زندگی ناممکن داســتانی بسیار ساده، صمیمی و 
روان دارد و دربردارنده‌ عناصر سبکی ادبیات رئالیســم جادویی و ادبیات فانتزی است. 
رمانی بســیار عمیق و خردمندانه، تأمل‌برانگیز و درعین‌حال بســیار خاص و ویژه برای 

یافتن پیوندهایی عمیق با مکان‌هایی که انتظارش را نداریم. علاقه‌مندان به رمان‌های 
فانتزی و ســبک رئالیســم جادویی می‌توانند با مطالعه‌ داســتان حیرت‌انگیز گریس 
برای پرده برداشتن از راز غرق شدن دوست قدیمی‌اش، با او در سفری اسرارآمیز به 

جزیره‌ای زیبا در اسپانیا همراه شوند.

زیاد فکــر کردن نه راهی برای ســنجیدن تمــام جوانب امور، بلکــه عاملی در جهت افزایــش‌ اضطراب و 
دل‌مشغولی است. دنیایی که در آن زندگی می‌کنیم، نقش زیادی در نشخوارهای فکری ما دارد. در گذشته 
این موضوع کمتر موجب نگرانی می‌شد، اما امروزه به اختلالی تبدیل شــده که بیماری‌های عصبی، افسردگی 
و اختلالات اضطرابی را به‌دنبــال دارد. بنابراین، در پیش گرفتن راهی مؤثر بــرای جلوگیری از هجوم افکار منفی 
به ذهن، امری ضروری به‌نظر می‌رسد. نیک ترنتون یکی از بهترین کسانی است که راهکارهایی مؤثر برای درمان 

نشخوار فکری را در کتاب »زیاد بهش فکر نکن« ارائه کرده است. این نویسنده به‌طور واضح نشان می‌دهد 
که ازدیاد افکار باعث می‌شــود ما در دام ذهن خود گیر بیفتیم و روزبه‌روز بــه افرادی مضطرب‌تر 

تبدیل شویم. این افکار به‌طور معمول یا بر گذشــته متمرکزند و یا بر آینده. کتاب زیاد بهش 
فکر نکن به ما یادآوری می‌کند که زندگی در لحظه‌ اکنون و رهایی ذهن از گذشته و آینده، 
به چه میزان می‌تواند در احســاس شادی و رضایت ما مؤثر باشــد. اگر بدانیم که بسیاری 
از ســرطان‌ها در اضطراب ریشــه دارند، دور کردن نگرانــی از خود به یکــی از مهم‌ترین 
اهدافمان تبدیل می‌شــود. اما آیا شــنیدن جملاتی نظیرِ »آرام باش« یا »نگران نباش« 

می‌تواند در این راه به مــا کمک کند؟ خیر. ما باید اضطراب را به‌طور ریشــه‌ای درمان 
کنیم. کتاب زیاد بهش فکر نکن بر این تمرین‌ها و تکنیک‌ها تمرکز دارد. اگر شما هم 
در دنیای ذهنی خود در حال غرق شدن هستید و نیاز به دست نجاتی دارید، کتاب 

زیاد بهش فکر نکن همان دست نجات است.


