
چرا از ورزش نتیجه نمی‌گیریم؟ 
شاید در بسیاری مواقع به‌نظر برسد ورزشی که انجام می‌دهید 
چندان نتیجه‌بخش نیســت. از همین رو اســت که محققان 
سلامت می‌گویند برای اینکه بیشــترین بهره را از یک جلسه 
باشگاه، کلاس تناسب اندام یا دویدن ببرید، آن را در زمانی از 

روز انجام دهید که با ساعت طبیعی بدن شما سازگارتر باشد.
طبق یــک مطالعه جدید منتشرشــده در مجلــه »قلب باز« 
هماهنگ‌ســازی ورزش با این روش می‌توانــد باعث افزایش 
ضربان قلب شود، به‌خصوص برای افرادی که در معرض خطر 
بالای بیماری قلبی هستند. داوطلبانی که این روش را امتحان 
کردند خــواب بهتر، فشــارخون پایین‌تر و ســطح قندخون 

سالم‌تری داشتند.

بهبود تناسب اندام
حدود 134نفر در دهــه‌ 40و 50زندگی خود در پاکســتان 
در این مطالعه شــرکت کردند. از آنها خواسته شد به‌مدت 3 
ماه، 5 بار در هفته و روزی 40دقیقه، تحت نظارت، جلســات 
ورزشی پیاده‌روی ســریع روی تردمیل انجام دهند. برخی از 
آنها تمرینات خود را در مواقعی انجام می‌دادند که با کرونوتایپ 
ساعت بدنشان)اســتعداد طبیعی برای هوشیاری صبحگاهی 
یا عصرگاهی( مطابقت داشته باشــد، درحالی‌که برخی دیگر 
برعکس عمل می‌کردند. هر دو گروه بهبودهایی در تناســب 

اندام نشان دادند.
اما تطبیق ورزش با کرونوتایپ باعث افزایش بیشــتر سلامت 
در فشارخون، ظرفیت هوازی، نشانگرهای متابولیک و کیفیت 

خواب شد.
محققان توضیح می‌دهند که ساعت داخلی بدن شما بر الگوهای 
خواب و بیداری و ســطح هورمون و انرژی در طول روز تأثیر 
می‌گذارد که به نوبه‌خود می‌تواند بر عملکرد ورزشی و پایبندی 

به آن تأثیر بگذارد.
نویسندگان این مطالعه می‌گویند افراد شب‌زنده‌دار می‌توانند 
در معرض خطر بیشتری از این موضوع باشند، به این معنی که 
نباید آنها را مجبور به انجام تمرینات ورزشی صبحگاهی کرد. 
برخی از باشگاه‌های ورزشی اکنون در تمام ساعات، شب و روز، 

باز هستند.
 هیــو هانلــی، مدیر آموزش شــخصی و تناســب انــدام در

PureGym، می‌گوید مردم ســاعات تمرین خود را حتی در 
شلوغ‌ترین زمان‌ها تقسیم می‌کنند. چیزی که ما در چند سال 
گذشته متوجه شده‌ایم این است که مردم در واقع سلامت خود 
را بیشتر در اولویت قرار می‌دهند و انعطاف‌پذیری بیشتری را 

به ارمغان می‌آورند.
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شایع‌ترین مشکلات گوارشی در کودکان چیست؟

ایرج شهرامیان، دکتری فوق تخصصی بالینی گوارش کودکان در مورد شایع‌ترین مشکلات گوارشی کودکان گفت: 
این مشکلات شــامل یبوســت عملکردی، رفلاکس نوزادی، دل‌دردهای عملکردی، اســهال عفونی و آلرژی‌های 

غذایی هستند. بیش از 90درصد مشکلات گوارشی کودکان، ماهیت خوش‌خیم و عملکردی دارند.

نگرانی درباره همه‌گیری هانتا ویروس در ایران وجود ندارد
علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت با اشاره به افزایش بحث‌ها درباره هانتاویروس گفت: این 
ویروس جدید نیست و سال‌هاست در دنیا شناخته شده است؛ ضمن اینکه تاکنون هیچ موردی از نوع جدید 
هانتاویروس در ایران گزارش نشده و جای نگرانی‌ای وجود ندارد.

تهران 250 موتورلانس دارد
آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارپاسخ به سؤالات پزشکی  اهمیت امدادرسانی 

با موتورلانس 
   تسریع خدمت‌رسانی 1

   حضور سریع کارشناسان  2
اورژانس در محل حادثه 

   کاهش زمان رسیدگی به  3
بیماران و مصدومان 

   افزایش شانس نجات 4

س تهران
موتورلان

 
ک نگاه 

 در ی

1500
ماموریت 

امداد موتوری به‌طور 
میانگین در روز انجام 
می‌شود که ماهانه به 

45هزار ماموریت می‌رسد 

12
دقیقه

زمان رسیدن موتورلانس‌ها به 
محل حادثه و مطابق استاندارد 
تعریف‌شده در قوانین بالادستی 

برای کلانشهر تهران است 

250
دستگاه 

موتورلانس درحال‌حاضر در 
تهران فعال است و به‌زودی 
100دستگاه دیگر هم به این 
مجموعه اضافه خواهد شد 

80
دستگاه 

موتورلانس شخصی 
به‌عنوان »اورژانس 

پیشرو« ارائه خدمت 
می‌کنند 

ماموریت‌های استان 
تهران بر دوش ناوگان 

موتورلانس است 

45
درصد

مریم ســرخوش | روزنامه‌نــگار |  تهران با 

اضافه‌شــدن ۱۰۰دســتگاه جدید به ناوگان گزارش
موتورلانس خود به‌زودی بزرگ‌ترین شــبکه‌ 
امداد موتوری منطقه خواهد شد؛ ناوگانی که در سال‌های اخیر، 

به‌ویژه در روزهای جنگ و اوج ترافیک شــهری، به یکی از 
بازوهای اصلی اورژانس تهران بدل شــده اســت. توسعه 
موتورلانس‌ها حالا فقط یک برنامه حمل‌ونقلی نیست، بلکه 
پاسخی به شــهری اســت که در آن ترافیک، بحران و زمان 

مستقیما با جان انسان‌ها گره خورده‌اند. رئیس اورژانس تهران 
می‌گوید این ناوگان اکنون توانسته به استاندارد زمان رسیدن 
به محل حادثه در قوانین بالادستی نزدیک شود و الگویی برای 

امدادرسانی سریع شهری ارائه دهد.

نقش موتورلانس‌ها در نجات جان

محمداســماعیل توکلی، رئیس اورژانس اســتان تهران 
از انجــام ۳۸هــزار و ۴۴۶مأموریت امــدادی و درمانی با 
۲۲۰دستگاه موتورلانس فعال در سطح استان خبر می‌دهد 
و می‌گوید: این ماموریت‌ها از پایان جنگ تاکنون ثبت شده 
و از این تعداد، ۳هــزار و ۷۴مأموریت مربوط به »اورژانس 
پیشرو« بوده اســت. به‌گفته توکلی همچنین در راستای 
افزایش بهره‌وری، توســعه ناوگان و ارتقای توان عملیاتی 
اورژانس بــه‌زودی ۱۰۰دســتگاه موتورلانس جدید پس 
از طی مراحل قانونــی و با همراهی اســتاندار تهران وارد 
چرخه خدمت‌رسانی خواهند شد. با تحقق این امر تهران 
بزرگ‌ترین ناوگان موتورلانس در منطقه خواهد شد و در 
میان شــهرهای دارای ناوگان گســترده موتورلانس قرار 
می‌گیرد. توکلی همچنین بر اســتمرار خدمات‌رسانی در 
شــرایط بحرانی با این ناوگان هم تأکید و عنوان می‌کند: 
موتورلانس‌هــای اورژانس در ایام جنگ نیــز بدون وقفه 
در سطح شــهر و اســتان تهران فعال بودند و 
امدادرسانی سریع آنان نقش مؤثری در نجات 

جان بسیاری از شهروندان ایفا کرد.

رضایت بیشتر مردم 
اسماعیل فراهانی، قائم‌مقام اورژانس تهران هم از 
رضایتمندی بیشتر تهرانی‌ها از ناوگان موتورلانس 
خبر می‌دهد و به همشهری می‌گوید: در نظرسنجی 
واحد کنترل کیفیت و بهبود روش‌ها مشــخص 
شد که مردم 7درصد بیشتر از این ناوگان رضایت 
دارند که یکی از دلایلش سرعت رسیدن به محل 
ماموریت اســت. به‌گفتــه فراهانی بــرای حدود 
20درصد از این ماموریت‌ها نیاز به اعزام آمبولانس 
است تا بیماران پس از اقدامات اولیه به بیمارستان 
منتقل شــوند. در برخی موارد هــم آمبولانس و 
موتورلانس با هم اعزام می‌شوند که البته سرعت 
رسیدن موتورها بیشتر است و می‌توانند اقدامات 
حیاتی و لازم اولیه را انجام دهند. این مسئول درباره 
اینکه موتورلانس‌ها برای چه ماموریت‌هایی اعزام 
نمی‌شوند، عنوان می‌کند: برای همه مأموریت‌ها 
اعزام انجام می‌شود، مگر در مواردی که 
تردد موتور مقدور نباشــد یا خطری 

وجود داشته باشد.

ناوگان پیشرو چیست؟ 

براســاس اعلام اورژانس اســتان تهران در ایام پساجنگ حدود 
۸درصد از کل مأموریت‌های اعلام‌شده »اورژانس پیشرو« بوده‌اند. 
فراهانی در توضیح این خدمت بیان می‌کند: براساس طرحی که 
داریم، کارکنان اورژانس در ســاعات غیرشیفت با موتورسیکلت 
شخصی خودشــان می‌توانند به ماموریت اعزام شــوند. وسیله 
آنها تأییدیــه اداره موتورلانس را دارد و تجهیزات پزشــکی نیز 
همراهشان است. آنها براساس تقاضا و در زمانی که منابع دولتی 
پاسخگو نیست، این ماموریت‌ها را انجام می‌دهند. او با بیان اینکه 
اورژانس پیشرو ماهانه حدود 5هزار ماموریت انجام می‌دهد، تأکید 
می‌کند: برنامه توســعه این ناوگان هم در حال انجام بود که البته 
به‌دلیل شرایط جنگی کند شــد، اما دوباره فعال شده است. این 
ناوگان به‌نوعی کاهش تصدی‌گری دولت به شــمار می‌رود و به 
لحاظ اقتصادی هم مزایایی دارد، چون هزینه تمام‌شده ماموریت 
با سیستم دولتی بیش از عدد نیروی پیشرو است. همزمان کیفیت 
خدمات هم پایش و سنجش می‌شود و در افزایش درآمد کارکنان 
هم نقش دارد، چون به‌ازای هــر ماموریت رقمی را 

دریافت می‌کنند و هزینه پشتیبانی و نگهداری از 
وسیله نقلیه بر عهده خود این افراد است.

با اضافه‌شدن ۱۰۰ دستگاه جدید، ناوگان موتورلانس اورژانس تهران به‌زودی بزرگ‌ترین شبکه امداد موتوری منطقه خواهد شد
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آرزوهای شیرین برای ‌وطن
مریم‌کاظمی، بازیگر و کارگردان  در گفت‌و‌گو با همشهری از صبر، امید، استقامت و همبستگی ملت می‌گوید

لطیفی با سریال »نگین ارباب« می‌آید 
محمدحسین لطیفی با »نگین ارباب« خود به تلویزیون می‌آید. سریال »نگین ارباب« به‌ کارگردانی لطیفی، 
محصولی از سیمافیلم است که قرار است محرم۱۴۰۵ از تلویزیون پخش شــود. ‌این سریال با اتمام مراحل 

فنی آماده پخش است.٫ سینماپرس‌

ادراک جدید از »جنایات و مکافات«
حسام منظور، بازیگر و تهیه‌کننده نمایش »مکاشفات راسکلنیکف«: این نمایشنامه را پیمان مجیدی نزدیک 
به یک دهه قبل نوشته و کارگردانی کرده  است. پیمان مسیری پر از کشف و ادراک جدید را از رمان »جنایات 

و مکافات« برای اقتباس این نمایشنامه پیش گرفته است. ‌ ٫ ایسنا

پلان

اکران 

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

 خشم کاخ سفید
از رفتار بازیگر»جنگ ستارگان« 

بازیگر »جنگ ستارگان« با تصویر جسد ترامپ خشم کاخ 
ســفید را برانگیخت. مارک همیل، بازیگر سری‌فیلم‌های 
»جنگ ستارگان« با انتشــار تصویری ساخته‌شده با هوش 
مصنوعی که دونالــد ترامپ را در قبری تحقیرآمیز نشــان 
می‌داد و آرزوی مرگ او قبل از انتخابات ریاست‌جمهوری را 

کرده بود، خشم کاخ سفید را برانگیخت. 
همیل در متنی که همراه این تصویر منتشــر کرده اســت 
نوشــت: »ترامپ باید به اندازه کافی زنده بماند تا شکست 
تحقیرآمیز خود در انتخابات میــان‌دوره‌ای را ببیند، برای 
فساد بی‌سابقه‌اش پاسخگو باشد، استیضاح و محکوم شود و 
برای جنایت‌های بی‌شمارش تحقیر شود. باید به اندازه کافی 
زنده بماند تا بفهمد در کتاب‌های تاریخ برای همیشه رسوا 

خواهد ماند.«‌

 »تهران کنارت«
و»سفر به لیمونیا« از فردا می‌آیند 

فیلم‌های »تهران کنارت« و »سفر به لیمونیا« از ۲۳اردیبهشت 
اکران می‌شود. در چهارمین جلسه شــورای صنفی نمایش‌به 
اتفاق آرا قرارداد فیلم‌های سینمایی »تهران کنارت«، ساخته 
علی بهراد بــا پخش مهرگان فیلم و ســرگروهی پردیس 
ســینمایی مگامال و »ســفر به لیمونیا«، ساخته کمال 
مقدم با پخش راه عرفان با سرگروهی پردیس سینمایی 

سیتی‌سنتر از ۲۳اردیبهشت ۱۴۰۵ ثبت شد.‌

داستانی از آن سوی خط 
روایت 8سال جنگ تحمیلی از چشم دشمن 
و نیروهای عراقی در سینمای ایران همچنان 
دست‌نخورده اســت؛ اتفاقی که بیش از دوبار 
به‌خاطر نداریم. یکی بی‌سرانجام و دیگری با 
سرانجام.  در سال 1382شــادروان ناصر تقوایی ساخت فیلمنامه 
»چای تلخ« را آغاز کرد؛ پروژه‌ای که ســرانجام شیرینی نداشت و 
تولید در مرحله فیلمبرداری متوقف شد. فیلمنامه چای تلخ منتشر 
شــد. ویژگی این اثر در کنار همه ظرایف چشمگیر‌کار تقوایی در 
فیلمنامه‌نویسی، زوایه دید روایت بود. »چای تلخ« فرجام عشق یک 

سرباز عراقی به دختری ایرانی را از چشم 
متجاوز مجســم می‌کند؛ روایتی عمیق و 
فراگیر از قدرت فرهنگی مردم ایران و راز 
مقاومت این سرزمین در برابر متجاوزان. 
حسرت ســاخته نشــدن»چای تلخ« به 
کارگردانی ناصرتقوایی برای همیشــه با 
ســینمای جنگی ایران خواهــد ماند. در 
پاییز ســال 1385محمدحسین لطیفی 
به همراه گروه سازنده ســریال رمضانی 
»صاحبدلان«، راهی خرمشــهر شدند تا 
فیلمنامه‌ای از مهدی ســجاده‌چی درباره 
آخرین روزهای مقاومت خرمشهر در برابر 
تجاوز را به فیلم تبدیل کنند. خط اصلی 
داستان فیلم رودرویی یک سرباز متجاوز 

عاشق‌پیشــه فواد )حامد بهداد( با یک دختر زخمی خرمشهری، 
ســمیره )باران کوثری( بود؛ داستانی از شــهری اشغال شده که 
اسطوره عشــق در آن پیش از هیولای جنگ قدرت دارد. موفقیت 
فیلم در ایجاد عطوفتی غیرقابل توضیح بین عاشق و معشوقی است 
که جنگ آنها را در برابر هم قرار داده. در نهایت وظیفه بر عشق و تن 
وطن بر تن و پیراهن پیروز می‌شود. این معادله برای ایرانیان همیشه 

یک پاسخ داشته: چو ایران نباشد... .

علیرضا محمودی؛ روزنامه‌نگارروایت فتح 

شقایق‌عرفی نژاد | روزنامه‌نگار 

|  مریم کاظمی از ســال66 در گزارش
تئاتر بازی و کارگردانی کرده 
است، اما آنچه به خاطرش شناخته می‌شود 
نمایش‌هایش بــرای کــودکان و کار برای 
آنهاست.‌مریم‌کاظمی با تمام کاری که برای 
کودکان کرده معتقد اســت کــودکان تنها 
قربانیان بی‌گناه جنگ نیستند و غیرنظامیان 
بزرگسال هم همین وضعیت را دارند. در این 
گفت‌وگو او درباره جنگ و نمایش برای کودکان 

در شرایط بحرانی صحبت کرده است.

مردم که من و شما هم جزو آنها هستیم، در 
مورد همه‌‌چیز صحبت می‌کنند. ممکن 3

است نقل‌قول‌هایی بشــنویم، ولی فقط از جانب 
خودمان می‌توانیم صحبــت کنیم. نقل‌قول‌های 
زیادی از صبر، امید، تحمل و استقامت شنیده‌ام؛ در 
مورد حق و حقیقت، در مورد درستی و راستی، در 
مورد همبســتگی و همدلی، در مورد کمک‌های 
فکری، کمک‌هــای روحی و در مــورد آرزوهای 

شیرین یک وطن و یک کشور.

خوشــبختانه اخیــرا نمایش‌های ویژه 
4

 ‌
کودکان در تالار هنــر و کانون پرورش 

فکری شروع به اجرای مجدد کرده‌اند. 
دســت مریزاد! هرگروهی که امکان اجرا داشته 
باشــد و اعضایش هماهنگ باشــند بهترین کار 
اجرای نمایش و دعوت مخاطبان کوچک است تا 
تغییر را کمتر احساس کنند و شرایط زندگی‌شان 
دچار تزلزل نشــود. هنرمندان تئاتر هم انســان 
هستند و ممکن است در شرایط مساعد نباشند؛ 
ممکن است دچار آســیب یا کمبود شده باشند؛ 
ممکن اســت خدای ناکرده داغی دیده باشــند‌ 
ولی شــعارمان باید صحنه باشد؛ صحنه‌ای برای 

مخاطبان کودک و نوجوانمان.

با توجه بــه حــوزه کاری‌ام این جنگ 
تأثیراتی در شغل و حرفه و برنامه‌ریزی 1

هنری‌مان داشته اســت. ولی به‌عنوان شهروند و 
هموطن هم از تأثیرات آن بی‌بهره نبوده‌ایم. جنگ 
توقف ناخواسته شــرایط پیشین است. مجبوری 
همه‌‌ چیزهای قبلی را به‌طــور موقت رها کنی و 

کنار بگذاری، ولی نمی‌دانی تا کی. 
انتظار و انتظار در این 40روزه بیش از هرچیز حس 
ناامنی، نبود آرامش، خطر جانی و مالی، دلهره و 
دلشوره‌، ترس و ندانم‌کاری دارد و در عین حال، 
امیدوار بودن به اینکه همه‌‌چیز به‌زودی سر جای 
خودش قرار می‌گیرد و شرایط بسامان می‌شود،‌ 
مثل شــرایطی که اکنون در آن هستیم. تئاترها 

کم‌وبیش باز شده است. 

تمرین‌ها و اجراها با امیدواری ادامه دارند. 
مردم به دیدن نمایش‌ها و فیلم‌ها آمده‌اند. 2

کامل نیســت، ولی خوب اســت. بــرای من که 
همیشه در حال بازی، تمرین، اجرا، آموزش و یا 
برنامه‌ریزی یکــی از این کارها هســتم، توقف 
همه‌‌چیز مثــل آرام خوابیدن در کف اســتخر با 
چشــمان باز اســت. همه‌‌چیز را می‌بینی، ولی 

نمی‌توانی از آب بیرون بیایی.

کودکان هم قربانی جنگ‌ها هستند. مثل پدران و مادرانشان، خانواده و دوستان و همشهری‌هاشان، 
مثل ســایر هموطنانشــان. مگر بزرگســالان قربانــی نیســتند؟ در جنگ‌ها متأســفانه آدم‌هــای زیادی 
از بیــن می‌روند. شــاید بهتــر باشــد بگوییم کــودکان قربانیــان ناآگاه هســتند، چــون دلایــل اتفاق‌ها را 
نمی‌دانند،‌معنای خشــونت و درگیری‌ها را نمی‌فهمند. درک نمی‌کنند چــرا وقتی می‌توان مهربان بود، 

باید سنگدل بود و چرا باید خانه ما و مدرسه ما و سقف خانه همسایه و محل کار اقوام و خیابان‌‎های 
شهرمان به هم بریزد.‌پس اگر نگاهمان را عوض‌کنیم، بهتر می‌توانیم به کودکانمان کمک کنیم. 

به‌جای اینکه کودکان را قربانیان بی‌گناه بدانیم و از شهروندان دیگر جدا کنیم، آنها را هموطن 
کوچک خطاب کنیم، همشهری کوچکی که باید آگاهش کنیم که در اطرافش چه می‌گذرد. ‌
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