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معرفی کتاب
B O O K

پیشه‎ای که هنوز نفس 
می‌کشد

رفوگری یکی از هنر‌های اصیل و پیشه‌ای دیرینه ایرانی 
است که معایب یا خرابی‌های فرش را اصلاح می‌کند. این 
حرفه هرچند در بین مردم محبوبیت سابق را ندارد اما در 
بازار شلوغ تهران همچنان حیات خود را حفظ کرده است

فیلم
این نیز بگذرد...

فیلم  ســینمایی »AND SO IT GOES« که به فارسی با نام 
»این نیز بگذرد« ترجمه شــده، یک کمدی درام عاشــقانه 
محصول ۲۰۱۴ به کارگردانی »راب راینر« است. داستان 
درباره اُرن لیتل )با بازی مایکل داگلاس(، مشــاور املاک 
میانسال عصبی و بدخلقی اســت که به‌تازگی همسرش را 
از دست داده و قصد بازنشســتگی دارد. زندگی تلخ و سرد 
او در روزهای میانســالی و بازنشســتگی بــا ورود ناگهانی 
نوه 10 ســاله‌اش و همســایه مهربان ‌و پرجنب‌وجوشش، 
لی )دایان کیتون(، دچار دگرگونی می‌شــود. فیلم با یک 
رویکرد رئالیســتی، به بررســی زندگی یک خانواده ایرانی 
و چالش‌هایی کــه با آن مواجه هســتند، می‌پــردازد. این 
چالش‌ها می‌توانند اقتصادی، اجتماعی یا روانی باشــند. 
فیلم سعی می‌کند به مخاطبان این پیام را منتقل کند که 
با تحمل ســختی‌ها و مشــکلات، می‌توان به زندگی ادامه 
داد و امید به آینده داشــت؛ همان‌طور که عنوان فیلم نیز 
نشــان می‌دهد. راب راینر، کارگردان این اثر سینمایی با 
فضاسازی‌اش به ســبک کمدی موقعیت، و با بهره‌گیری از 
بازی روان بازیگر‌انــی مثل دایان کیتــون، ترکیبی لطیف 
از طنز، حســرت و امید خلق کرده اســت که درون مایه آن 
به دوران سالمندی و بازنشستگی و ســال‌های پایان عمر 

برمی‌گردد. 

انیمیشن
دلبند

فیلم مستند »دلبند« به کارگردانی »یاسر طالبی« روایتگر 
داستان شــیرین زندگی زنی ســالمند و  تنها به نام فیروزه 
اســت که در ارتفاعات البرز مرکزی به همراه گاوهای خود 
روزگار می‌گذراند و خوشبختی را در قناعت و عشق کشف 
کرده اســت. او تنها زنی اســت که در این خطه شمالی به 
این شــکل و تنهــا روزگار می‌گذراند. این اثر مســتند که 
مدت زمان آن یک ساعت و 18 دقیقه است در سال 1397 
تولید شده است. این مســتند تصویری از زندگی خودکفا، 
پرزحمت و در عیــن حال سرشــار از عشــق و قناعت را به 
نمایش می‌گذارد. این فیلم با تمرکز بر ریتم طبیعی زندگی 
فیــروزه و هماهنگی‌اش بــا فصل‌ها، نشــانی از مقاومت و 
استقلال شخصیت این زن است؛ با وجود شدت تنهایی و 
نبود خانواده در کنارش، او همچنان به زندگی کوه‌نوردی 
ادامه می‌دهد و فصل را بر اســاس ســنت و شناخت خود 
دنبال می‌کند، نه بــا تقویم و زمان‌بندی رســمی. طالبی 
کارگردان این اثر عضــو انجمن مستندســازان ایران بوده 
و آثارش در جشــنواره‌های بین‌المللی نمایش داده شــده 
اســت. از نکات برجســته فیلم، اســتفاده از زبان بدوی و 
زندگی در کوهســتان با گله گاو اســت؛ موضوعــی که به 
نوعی پنجره‌ای اســت به درون یک الگوی زندگــی تقریباً 

منقرض‌شده در کشور ایران.

تئــاتر
قرمز

نمایشــنامه مشــهور و محبوب »جان لوگان« به نام »قرمز« 
این شب‌ها ساعت 21 در سالن شماره 3 تماشاخانه لبخند 
تهران با کارگردانی »مهــرداد قیومی« روی صحنه می‌رود. 
داستان این نمایش در آتلیه نقاش مشهور اکسپرسیونیسم 
انتزاعی، »مارک روتکو« اتفاق می‌افتد. زمانی که دســتیار 
جوانش کن وارد می‌شود و موانع ســکوت را درمی‌نوردد تا 
پرسش‌هایی عمیق درباره معنا، اصالت و تقابل هنر ناب با 
هنر مصرفی شــکل گیرد.  در این نمایش دو بازیگر حضور 
دارند. رضا بهبودی در نقش روتکو که پس از 3 سال دوری، 
بار دیگر به صحنه تئاتر بازگشــته  و دانیال نوروش بازیگر 
جوان تئاتر و سینمای ایران در نقش کِن که دستیار روتکو 
است. »قرمز« نمایشی است تأمل‌برانگیز درباره هویت هنر 
و انســان، با ترکیبی ایرانی‌سازی‌شــده که هم بصری‌ست 
و هــم ذهنی. نمایــش »قرمز« در واقــع بازآفرینــی ایرانیِ 
درامی پرتنش اســت که رابطه‌ استاد و شــاگرد را به بستر 
هنر انتزاعی می‌برد. مهرداد قیومی با ترجمه و کارگردانی 
هنرمندانه، روایت را از دل آتلیه‌ی مارک روتکو به صحنه‌ای 
زنده و معاصر منتقل کرده اســت. پس اگر دوســت دارید 
زمان خود را با تماشــای اثری ســپری کنید که شــما را به 
تأمــل درباره هنــر وادار کند نمایــش قرمز را برای تماشــا 

انتخاب کنید. 

نویسنده:  مارگارتا مگنوسون
ناشر: بله

چقـدر امـکان دارد کـه در پیـری بـه انسـانی 
خسـته‌کننده و غرغـرو تبدیـل شـوید کـه تقریبـاً 
همـه‌ اطرافیانتـان از شـما فـراری شـوند و فقط تا 
حـدی کـه احترامتـان حفظ شـود بـا شـما ارتباط 
برقـرار ‌کننـد؟ اصلاً آیـا تابه‌حـال برایتـان پیـش 
آمده که بـه دوران پیـری و سـالخوردگی خود فکر 
کنید و خودتـان را درحالی‌که موهایتان یک‌دسـت 
سـفید شـده، پوسـتتان چروک‌های فـراوان دارد و 
به‌خاطر اسـتخوان‌درد به‌سـختی و احتمـالاً با عصا 
راه می‌روید، تصـور کنید؟ در چنیـن وضعیتی تنها 
هسـتید یا فرزندان و نوه‌هایتان در کنارتان هستند 
و کمکتـان می‌کننـد؟ بـا توجه بـه شـناختی که تا 
امـروز از شـخصیت خـود پیـدا کرده‌ایـد، اصلاً آیا 
امکان دارد کـه فرزند و نوه‌ای داشـته باشـید و اگر 
بلـه، آن‌هـا در دوران پیری تنهایتـان نگذارنـد و از 
شـما فاصله نگیرنـد؟ آیـا دوران سـالخوردگی خود 
را آنقـدر خـوب و لذت‌بخـش تصـور می‌کنیـد کـه 
دلتـان بخواهـد حتمـاً آن دوره‌ خـاص از زندگـی 
را نیـز تجربـه کنیـد؟ یـا ترجیـح می‌دهیـد هرگـز 
پیـر نشـوید و حتی فکـر کردن بـه آن هـم برایتان 
آزاردهنده و سـخت اسـت؟ کتاب »پیری پرشـور« 
به قلـم »مارگارتـا مگنوسـون« نویسـنده‌ پرفروش 
نیویورک‌تایمـز، کتابـی بـا توصیه‌هـای طنزآمیـز 
و جـذاب بـرای پذیرفتـن گـذر زندگـی و سـاختن 
دوران پیـری شـاد اسـت. نویسـنده اکتشـافات 
خـود را در مـورد پیری بـا شـما در میان گذاشـته؛ 
اکتشـافاتی که برخی از آن‌ها دشـوار و بسـیاری از 
آن‌هـا شـگفت‌انگیزند. او در مـورد دوران کودکـی 
خـود در سـواحل غربـی کشـورش سـوئد، گـذران 
زندگـی در کنار همسـر و پنج فرزندش و سـرانجام 
کنـار آمدنش بـا زندگـی در تنهایـی در ایـن کتاب 

صحبـت کرده اسـت.

پیری پرشور

مترجم: مهین خالصی
ناشر: پندار تابان

دورکاری واژه‌ای اسـت کـه این روزهـا بیش‌ازپیش 
آن را می‌شـنویم. در عصـر مـدرن و بـه ویـژه بعـد 
از شـیوع کرونـا دورکاری و انجـام کار از خانـه 
بیش‌ازپیش باب شـد. توسـعه‌ فناوری و شبکه‌های 
اجتماعی امکان برقراری ارتباط با شرکت و مدیران 
در محلی خارج از محیط کار را تسهیل کرده است. 
در حـال حاضر تعـداد کارمندانی کـه از راه دور کار 
می‌کننـد بسـیار بیشـتر شـده اسـت. کارفرماهـا و 
شـرکت‌ها نیز متقاعد شده‌اند که بسـیاری از کارها 
را می‌تـوان تقریبـاً از هر جایـی انجـام داد و حضور 
کارمندان در محل کار مانند سـابق ضـرورت ندارد. 
با این‌همه، دورکاری مزایـا و معایب خودش را دارد. 
همچنیـن بـا وجـود اینکـه ایـن سـبک کار کردن 
خیلـی جـذاب بـه نظـر می‌رسـد، امـا چالش‌هایی 
را در مسـیر کاری شـما قـرار خواهـد داد کـه بهتر 
از نحوه برخـورد با آن را بدانید. کتـاب »دورکاری« 
مجموعـه مهارت‌هـای زندگـی دانشـگاه هـاروارد؛ 
ترجمـه‌ »مهیـن خالصـی« از بیست‌وهشـت مقاله‌ 
خواندنـی مجلـه‌ هـاروارد بیزنـس ریویو اسـت. در 
ایـن کتـاب مطالـب کاربـردی و مفیـدی پیرامون 
دورکاری و نحـوه ایجـاد تعـادل بیـن زندگـی 
حرفـه‌ای و شـخصی در ایـن سـبک از کار کـردن 
ارائه شـده اسـت. مطالب کتاب دورکاری: مجموعه 
مهارت‌های زندگی دانشگاه هاروارد در چهار بخش 
و بیست‌وهشـت فصل نگارش شده اسـت. اگر شما 
هم شاغل و دورکار هستید و در برقراری تعادل بین 
کار و زندگـی خود بـا چالش‌هایی مواجه شـده‌اید، 
پیشـنهاد می‌کنیم این کتـاب را بخوانید. همچنین 
اگر قصد دارید این سـبک از کار کـردن را در پیش 
بگیرید، کتـاب دورکاری را مطالعه کنیـد تا بتوانید 

با چالش‌هـای آن بهتـر کنـار بیایید.

دورکاری

در دنیای پرشتاب امروز، مراقبت مستمر از ســامت به یکی از نیازهای مهم خانواده‌ها 
تبدیل شده است. اما مراجعه مکرر به مراکز درمانی همیشه ساده و در دسترس نیست. 
اینجاست که فناوری‌های نوین وارد می‌شــوند؛ یکی از جذاب‌ترین آن‌ها چکاپ جیبی 
یا   »Withings Beam« است. یک دستگاه کوچک و همه‌کاره که امکان پایش سلامت 
را در خانه فراهم می‌کند. این گجت که به تازگی وارد بازار شده دستگاهی به اندازه یک 
ریموت کنترل ســاده اســت که در کمتر از یک دقیقه می‌تواند اطلاعات حیاتی بدن را 

اندازه‌گیری کند.
 این گجت هوشــمند می‌تواند دمای بدن، ضربان قلب، ســطح اکســیژن خون و حتی 
صدای ریه‌ها را به سادگی ثبت کند. کافی است دســتگاه را به نقاط مشخصی از بدن 
نزدیک کنید و در همان لحظه نتایج را به‌صورت بی‌سیم در اپلیکیشن موبایل مشاهده 
کنید. یکی از مزیت‌های برجسته این گجت، قابلیت استفاده‌ آسان برای تمامی اعضای 
خانواده است؛ از کودکان گرفته تا سالمندان. هر عضو می‌تواند پروفایل جداگانه‌ای در 
اپلیکیشن داشته باشد و سابقه‌ی سلامتی خود را دنبال کند. این ویژگی در تشخیص 
به‌موقع علائم بیماری‌ها، پایش روند بهبود و حتی مشــاوره از راه دور با پزشــکان بسیار 
کاربردی اســت. در مواقعی که دسترســی به پزشک سخت اســت یا می‌خواهید بدون 
نگرانی وضعیت ســامت خود و خانــواده را پایش کنیــد، چکاپ جیبی یک دســتیار 
همیشگی و قابل اعتماد خواهد بود. با ورود این گجت به بازار، مفهوم چکاپ در خانه به 

معنای واقعی کلمه در دسترس همه قرار گرفته است.

تکامل
اجتماعـی کـردن کـودک نقـش حیاتـی در 
رشـد روانـی، شـناختی و عاطفـی او دارد. 
وقتـی کـودک در محیط‌هـای جمعـی مثل 
مهـد، پارک یـا مهمانی‌هـا شـرکت می‌کند، 
یـاد می‌گیـرد چگونـه بـا دیگـران ارتبـاط 
برقـرار کنـد، احسـاس همدلـی را بیاموزد و 
قواعـد اجتماعـی متفـاوت را درک کند. این 
تجربه‌ها اعتمادبه‌نفـس او را تقویت می‌کند، 
به مهارت‌هـای ارتباطـی‌اش می‌افزایـد و به 
تدریج او را برای تعامل سـالم در بزرگسـالی 
آمـاده می‌سـازد. علاوه بـر ایـن، مواجهه با 
تنوع رفتـار و شـخصیت‌ها، دید وسـیع‌تری 
به کـودک می‌دهـد و قابلیت سـازگاری‌اش 
را بیشـتر می‌کند. در نتیجه، اجتماعی‌کردن 
کودک نـه تنهـا زمینه‌سـاز رشـد فـردی او 
بلکه بنیـادی بـرای زندگـی موفق و شـاد او 
فراهـم می‌کنـد. در همین ارتباط پادکسـت 
تکامـل محتوایـی بـا مضمـون اجتماعـی 
کـردن فرزنـدان ارائـه می‌دهد که شـنیدن 
اپیزودهـای آن بـرای پـدران و مـادران در 
مسیر تربیت فرزندانشـان  بسیار مفید است. 

رؤیای آرامش
موسـیقی می‌توانـد نقـش مهمـی در بهبود 
کیفیـت خـواب افـراد ایفـا کنـد. ریتم‌های 
آهسـته و ملایـم موسـیقی، ضربـان قلـب و 
ریتـم تنفـس را کاهـش می‌دهند، اسـترس 
و اضطـراب را کـم می‌کننـد و ذهـن را از 
افـکار مزاحم دور می‌سـازند. گـوش‌دادن به 
موسـیقی‌های آرام‌بخش پیش از خـواب، به 
بـدن کمـک می‌کنـد تـا به‌تدریج بـه حالت 
آرامـش و آمادگی برای خواب عمیق برسـد. 
پژوهش‌هـا نشـان داده‌ موسـیقی مناسـب 
می‌توانـد زمـان بـه خـواب رفتـن را کاهش 
دهـد و کیفیـت خـواب را بهبـود بخشـد؛ 
به‌ویژه در افـرادی که با مشـکلات بی‌خوابی 
مواجه‌انـد، ایـن راهـکار مناسـبی به شـمار 
مـی‌رود. در همین راسـتا، نرم‌افـزار »رؤیای 
شـب« طراحی شـده تا بـا ارائـه مجموعه‌ای 
از موسیقی‌های ویژه خواب، تجربه‌ای آرام و 
دلپذیر برای کاربران فراهم کنـد. این برنامه 
با تنوعـی از قطعات صوتی ملایـم، صداهای 
طبیعت و ترکیب‌های مخصوص آرام‌سـازی 
ذهن، امکان شخصی‌سـازی پلی‌لیسـت‌های 
شـبانه را نیـز در اختیـار کاربر می‌گـذارد. با 
نصـب و راه‌انـدازی »رؤیـای شـب« خوابـی 
توأم با آرامـش را تجربـه خواهید کـرد. این 
نرم‌افـزار ایرانـی روی سیسـتم اندرویـد و 

وینـدوز قابل اسـتفاده اسـت.

عکس‌نوشت

یک سلامت‌سنج جیبی
فناوری


